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Herzlichen Glickwunsch!
Mit Ihrem Kauf haben Sie sich fir einen hochwertigen Artikel
entschieden. Machen Sie sich vor der ersten Verwendung mit dem
Artikel vertraut.

Lesen Sie hierzu aufmerksam die nachfolgende
I@ Gebrauchsanweisung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrieben und fiir die angegebe-
nen Einsatzbereiche. Bewahren Sie diese Gebrauchsanweisung gut
auf. Handigen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe des Artikels an
Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang (Abb. A)

1 x Gymbox (1)

1 x Handgriff (2)

1 x FuBgelenkschlaufe (3)
1 x Tiranker (4)

1 x Hinweisschild (5)

1 x Gebrauchsanweisung

Technische Daten

MaBe Gymbox: ca. 11 x 11 x 6,6 cm (L x B x H)
GroBtmégliche Strecklénge: 160 cm

DIN 32935

ISO 20957 Klasse H

Anwendungsbereich: Heimbereich

! | Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
08/2024

BestimmungsgeméBe Verwendung

Dieser Artikel wurde als Trainingsgerét entwickelt, mit dem Sie lhren
ganzen Kérper trainieren kdnnen. Der Artikel ist fir den Einsatz im
privaten Bereich konzipiert und ist nicht fir medizinische, therapeuti-
sche und gewerbliche Zwecke geeignet.

12 DE/AT/CH



Sicherheitshinweise
A Lebensgefahr!

¢ Lassen Sie Kinder niemals unbeaufsichtigt mit dem Verpackungs-
material. Es besteht Erstickungsgefahr.

A Verletzungsgefahr!

* Dieser Artikel kann von Personen mit verringerten physischen, sen-
sorischen oder mentalen F&higkeiten oder Mangel an Erfahrung
und Wissen benutzt werden, wenn sie beaufsichtigt oder beziglich
des sicheren Gebrauchs des Artikels unterwiesen wurden und die
daraus resultierenden Gefahren verstehen.

Kinder dirfen nicht mit dem Artikel spielen.

Lassen Sie Kinder niemals unbeaufsichtigt mit dem Artikel. Von
Kindern fernhalten. Der Artikel ist kein Spielzeug.

Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit dem Training beginnen.
Stellen Sie sicher, dass Sie fiir das Training gesundheitlich geeignet
sind.

Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung mit den Ubungsvorschlé-
gen stets griffbereit auf.

Verwenden Sie den Artikel nicht, wenn Sie verletzt oder gesund-
heitlich eingeschrénkt sind.

Denken Sie daran, sich vor dem Training immer aufzuwé&rmen und
trainieren Sie lhrer aktuellen Leistungsfahigkeit entsprechend. Bei
zu hoher Anstrengung und Uberiraining drohen schwere Verlet-
zungen.

Bei Beschwerden, Schwéchegefiihl oder Midigkeit brechen Sie
das Training sofort ab und kontaktieren Sie einen Arzt.

¢ Schwangere sollten das Training nur nach Absprache mit ihrem
Arzt durchfihren.

Der Artikel darf immer nur von einer Person zur selben Zeit benutzt
werden.

* Der Artikel ist nicht fir therapeutische Zwecke geeignet.

DE/AT/CH 13



¢ Um den Trainingsbereich muss ein Freibereich von mind. 0,6 m
vorhanden sein (Abb. K).

Trainieren Sie nur auf einem flachen und rutschfesten Untergrund.
Verwenden Sie den Avrtikel nicht in der N&he von Treppen oder
Absétzen.

Verwenden Sie den Artikel ausschlieBlich wie im Abschnitt ,Bestim-
mungsgemdfe Verwendung” vorgegeben.

Achten Sie bei Benutzung des Artikels auf die Héhe des Gewichts
und unterschétzen Sie dieses nicht.

Trainieren Sie nicht, wenn Sie miide oder unkonzentriert sind.
Trainieren Sie nicht unmittelbar nach Mahlzeiten. Warten Sie

ca. 2 Stunden mit dem Trainingsbeginn.

Liften Sie den Trainingsraum ausreichend, aber vermeiden Sie
Zugluft.

Trinken Sie wéhrend des Trainings ausreichend.

Es dirfen keine Modifikationen am Artikel vorgenommen werden!
Verwenden Sie ausschlieBlich Original-Ersatzteile.

Ziehen Sie den Artikel nicht Gber die grofBtmaégliche Strecklénge
von 160 cm.

Achtung! Den Artikel ausschlieBBlich an Tiren befestigen!
Warnung! Verletzungsgefahr! Befestigen Sie den Artikel aus-
schlieBlich an Tiren, die nach auBen (von Ihnen weg) &ffnen!
Montieren Sie den Artikel niemals an Tiren, die nach innen (zu
Ihnen hin) 6ffnen. Die Tir kénnte sich aufziehen, was zu schweren
Verletzungen fihren kann!

Warnung! Verletzungsgefahr! SchlieBen Sie die Tir, an der Sie
den Artikel befestigen, immer ab!

Achtung! Nutzen Sie, wahrend Sie trainieren, immer das mitgelie-
ferte Hinweisschild! Achten Sie darauf, dass es sich gut lesbar auf
der anderen Seite der Tiir befindet.

Achten Sie beim Schliefen der Karabiner darauf, dass sich Ihre
Finger oder sonstige Kérperteile nicht zwischen den schlieBenden
Teilen befinden.

14 DE/AT/CH



A Gefahren durch VerschleiB3!

* Prisfen Sie den Artikel vor jedem Gebrauch auf Beschédigungen
oder Abnutzungen. Der Artikel darf nur in einwandfreiem Zustand
verwendet werden!

Die Sicherheit des Artikels kann nur gewdhrleistet werden, wenn er
regelméBig auf Beschddigungen und Verschlei3 geprift wird.
Untersuchen Sie den Artikel regelméBig auf Beschédigungen
oder Abnutzungen. Bei Beschadigungen dirfen Sie ihn nicht mehr
verwenden.

Achten Sie besonders auf den Verschlei3 der Hantelverschlisse.
Schitzen Sie den Artikel vor extremen Temperaturen, Sonne und
Feuchtigkeit. Nicht sachgemé&Be Lagerung und Verwendung des
Artikels kénnen zu vorzeitigem Verschleif3 fiihren, was Verletzun-
gen zur Folge haben kann.

A Vorsicht vor Sachschaden!

* Lassen Sie den Artikel niemals fallen bzw. gegen die Tir zuriick-
schnellen. Andernfalls kann es zu Beschédigungen an der Tir
kommen.

Aufbauhinweise

* Wahlen Sie einen Trainingsbereich von ca. 3,00 x 1,80 m (L x B).

* Trainieren Sie nur auf einem flachen und rutschfesten Untergrund.

* Montieren Sie den Artikel ausschlief3lich an Tiiren, die nach au3en
(von lhnen weg) 6ffnen (Abb. D).

Achtung! Verletzungsgefahr!
SchlieBen Sie die Tiirimmer ab!
* Stellen Sie sicher, dass die Tiir, an der Sie den Tiranker (4)
befestigen, stabil und robust ist, Ihr Kérpergewicht tréigt und der
Turanker festsitzt. Zum Uberprifen ziehen Sie einige Male fest an

dem Artikel (Abb. D).
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* Befestigen Sie bei jeder Ubung das mitgelieferte Hinweisschild
(5) an der AuBenseite der Tiir. Das ist die Seite, zu der die Tir
aufschwingt.

Montage/Verwendung (Abb. B - D)

* Befestigen Sie je nach Ubung den Handgriff (2), die FuBgelenk-
schlaufe (3) und den Tiranker (4) an dem Karabiner des Kabel-
zugs (1a) und dem Karabiner der Schlaufe (1b) (Abb. B).

¢ Stellen Sie den Widerstand des Kabelzugs mithilfe der Einstell-
schaube (1c) ein (Abb. C).

Hinweis: Eine Drehung im Uhrzeigerin erhdht den Widerstand, eine

Drehung entgegen des Uhrzeigersinns verringert den Widerstand.

* Befestigen Sie je nach Ubung den Tiranker in der Tir. Stehen Sie
auf der Innenseite der Tir, platzieren Sie den Tiranker auf der

anderen Seite und schlieBen Sie die Tir (Abb. D).

Allgemeine Trainingshinweise

Trainingsablauf

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und Turnschuhe.

* Waérmen Sie sich vor jedem Training auf und lassen Sie das Trai-
ning allméhlich abklingen.

* Machen Sie zwischen den Ubungen ausreichend lange Pausen
und trinken Sie genug.

* Trainieren Sie als Anféinger nie mit einer zu hohen Belastung.

Steigern Sie die Trainingsintensitat langsam.

Fihren Sie alle Ubungen gleichméBig, nicht ruckartig und nicht

schnell durch.

¢ Achten Sie auf eine gleichmé&fBige Atmung.
Bei Anstrengung ausatmen und bei Entlastung einatmen.

* Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung wishrend der Ubungs-
durchfihrung.

16 DE/AT/CH



Allgemeine Trainingsplanung

¢ Erstellen Sie einen auf lhre Bedirfnisse abgestimmten Trainings-
plan mit Ubungsdurchgéngen aus 6-8 Ubungen.

* Beachten Sie dabei folgende Grundsétze:

* Ein Ubungsdurchgang sollte aus ca. 12 Wiederholungen einer
Ubung bestehen.

+ Jeder Ubungsdurchgang kann 3-mal wiederholt werden.

« Zwischen den Ubungsdurchgéngen sollten Sie jeweils eine Pause
von 30 Sekunden einhalten.

* Warmen Sie lhre verschiedenen Muskelgruppen vor jeder Trai-
ningseinheit gut auf.

* Wir empfehlen auBBerdem ein Dehnen nach jeder Trainingseinheit.

Aufwdrmen

Nehmen Sie sich vor jedem Training ausreichend Zeit zum Aufwérmen.
Im Folgenden beschreiben wir lhnen hierzu einige einfache Ubungen.
Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils 2- bis 3-mal wiederholen.

Nackenmuskulatur

1. Drehen Sie den Kopf langsam nach links und nach rechts. Wieder-
holen Sie diese Bewegung 4- bis 5-mal.

2. Kreisen Sie langsam den Kopf zunéchst in die eine, dann in die
andere Richtung.

Arme und Schultern

1. Verschréinken Sie die Hande hinter dem Ricken und ziehen Sie sie
vorsichtig nach oben. Wenn Sie dabei den Oberkarper nach vorn
beugen, werden alle Muskeln optimal aufgewdrmt.

2.Kreisen Sie die Schultern beide gleichzeitig nach vorn und wech-
seln Sie nach einer Minute die Richtung.

3.Ziehen Sie die Schultern in Richtung Ohren und lassen Sie die
Schultern wieder fallen.

4.Kreisen Sie abwechselnd den linken und rechten Arm vorwirts und
nach einer Minute risckwdrts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht, ruhig weiter zu atmen!

DE/AT/CH 17



Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich auf ein Bein und heben Sie das andere Bein mit
gebeugtem Knie ca. 20 cm vom Boden ab.

2.Kreisen Sie zunéchst den angehobenen FuB in eine Richtung und
wechseln Sie diese nach einigen Sekunden.

3. Wechseln Sie danach auf das andere Bein und wiederholen Sie
diese Ubung.

4.Heben Sie nacheinander die Beine an und gehen Sie einige Schrit-
te auf der Stelle. Achten Sie darauf, dass Sie die Beine nur so weit
anheben, dass Sie [hr Gleichgewicht gut halten kénnen.

Ubungsvorschléage

Im Folgenden werden lhnen eine Auswahl an Ubungsméglichkeiten
vorgestellt.

Cable Squat (Abb. E)

Beanspruchte Muskulatur: Bizeps, Beine, Gesaf3

Verwenden Sie bei dieser Ubung den Handgriff (2). Befestigen Sie

die Gymbox (1) unten an der Tir mit dem Tiranker (4).

Ablauf

1. Stellen Sie sich aufrecht mit dem Gesicht zur Tir. Die Fif3e stehen
schulterbreit, der Oberk&rper ist aufrecht.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass der Kabelzug leicht gespannt ist,

wenn Sie aufrecht stehen.

2. Umfassen Sie den Handgriff mit beiden Hénden und halten Sie ihn
vor der Brust.

3. Gehen Sie in die Hocke, indem Sie die Knie beugen und das
Gesdf nach hinten unten fihren, als ob Sie sich auf einen Stuhl
setzen wiirden.

4.Halten Sie die Spannung in den Beinen, wéhrend Sie in die Aus-
gangsposition zuriickkehren, indem Sie die Beine strecken.

5. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal in drei Ubungsdurch-
gdngen.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass der Ricken gerade bleibt

und die Knie nicht Gber die FuBspitzen hinausragen.

18 DE/AT/CH



Standing Row (Abb. F)

Beanspruchte Muskulatur: Riicken und Bizeps

Verwenden Sie bei dieser Ubung den Handgriff (2). Befestigen Sie

die Gymbox (1) in Hifthéhe an der Tir mit dem Tiranker (4).

Ablauf

1. Stellen Sie sich aufrecht mit dem Gesicht zur Tir. Die Fiifle stehen
schulterbreit, die Knie sind leicht gebeugt.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass der Kabelzug leicht gespannt

und der Arm gestreckt ist.

2.Umfassen Sie den Handgriff mit beiden Handen und ziehen Sie
den Kabelzug zur Taille, indem Sie die Ellenbogen nah am Kérper
nach hinten ziehen. Die Schultern bleiben unten und hinten.

3. Halten Sie kurz die Spannung, bevor Sie in die Ausgangsposition
zuriickkehren.

4. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal, bevor Sie die Seite
wechseln.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass der Ricken gerade

bleibt und die Bewegung kontrolliert ausgefihrt wird.

Standing Biceps Curl (Abb. G)

Beanspruchte Muskulatur: Bizeps

Verwenden Sie bei dieser Ubung den Handgriff (2) und die FuBge-

lenkschlaufe (3).

Ablauf

1. Stellen Sie sich auf die FuBgelenkschlaufe, sodass diese sicher un-
ter einem FuB fixiert ist. Die Fifle stehen schulterbreit auseinander.

Hinweis: Der Kabelzug sollte leicht gespannt sein, wenn der Arm

nach unten gestreckt ist.

2.Umfassen Sie den Handgriff mit einer Hand, die Handfléche zeigt
nach oben.

3.Beugen Sie den Arm, um den Handgriff nach oben zu ziehen, bis
die Hand auf Schulterhshe ist.

4.Begeben Sie sich langsam in die Ausgangsposition zuriick.

DE/AT/CH 19



5. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal, bevor Sie die Seite
wechseln.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass der Ricken gerade

bleibt und die Bewegung aus dem Arm kommt.

Cable Side Kick (Abb. H)

Beanspruchte Muskulatur: Seitlicher Oberschenkel, Abduktoren und

Gesaf

Verwenden Sie bei dieser Ubung die FuBgelenkschlaufe (3). Befesti-

gen Sie die Gymbox (1) unten an der Tir mit dem Tiranker (4).

Ablauf

1. Befestigen Sie die FuBgelenkschlaufe am rechten Fuf3.

2. Stellen Sie sich mit der linken Seite zur Tir und stitzen Sie sich mit
der linken Hand an der Tir ab. Die FiiBe bleiben zusammen.

Hinweis: Der Kabelzug sollte leicht gespannt sein.

3. Verlagern Sie das Gewicht auf das linke Bein und spannen Sie die
Bauchmuskeln an.

4.Heben Sie das rechte Bein seitlich nach aufien, ohne den Ober-
kérper zu bewegen.

5. Fihren Sie das Bein langsam in die Ausgangsposition zuriick.

6. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 12-mal, bevor Sie die Seite
wechseln.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass der Oberké&rper stabil

und gerade bleibt.

Side Raises (Abb. 1)

Beanspruchte Muskulatur: Schulter

Verwenden Sie bei dieser Ubung den Handgriff (2). Befestigen Sie

die Gymbox (1) auf Kniehdhe an der Tir mit dem Tiranker (4).

Ablauf

1. Stellen Sie sich mit der linken Seite zur Tir, die FiBe schulterbreit
auseinander.

Hinweis: Der Oberkérper ist leicht nach vorne geneigt, die Knie

sind leicht gebeugt.
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2. Umfassen Sie den Handgriff mit der rechten Hand und halten Sie
den Arm gebeugt.

3. Ziehen Sie den Arm seitlich nach auBen, bis er in einer Linie mit
der Schulter ist.

4.Begeben Sie sich langsam in die Ausgangsposition zuriick.

5. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 12-mal, bevor Sie die Seite
wechseln.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass der Ellenbogen leicht

gebeugt bleibt und die Bewegung aus der Schulter

kommt.

High Cable Chest Fly (Abb. J)

Beanspruchte Muskulatur: Brust

Verwenden Sie bei dieser Ubung den Handgriff (2). Befestigen Sie

die Gymbox (1) auf Kopfhéhe an der Tir mit dem Tiranker (4).

Ablauf

1. Stellen Sie sich mit der linken Seite zur Tiir, die FiBe schulterbreit
auseinander.

Hinweis: Der Oberkérper ist leicht nach vorne geneigt.

2. Umfassen Sie den Handgriff mit der linken Hand und strecken Sie
den Arm locker auf Brusthdhe aus.

3. Ziehen Sie den Arm zum Kérper, bis die linke Hand in Héhe der
Hifte ist.

4.Fihren Sie den Arm langsam in die Ausgangsposition zuriick.

5. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 12-mal, bevor Sie die Seite
wechseln.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass der Arm gestreckt

bleibt und die Bewegung kontrolliert ausgefihrt wird.

Dehnen

Nehmen Sie sich nach jedem Training ausreichend Zeit zum Dehnen.
Im Folgenden stellen wir Ihnen hierzu einige einfache Ubungen vor.
Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils 3-mal pro Seite in

15-30 Sekunden ausfishren.
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Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin.

2.Ziehen Sie den Kopf mit einer Hand sanft zuerst nach links, dann
nach rechts.

Durch diese Ubung werden die Seiten Ihres Halses gedehnt.

Arme und Schultern

1. Stellen Sie sich aufrecht hin, die Kniegelenke sind leicht gebeugt.

2. Fihren Sie den rechten Arm hinter den Kopf, bis die rechte Hand
zwischen den Schulterblattern liegt.

3. Greifen Sie mit der linken Hand den rechten Ellenbogen und
ziehen Sie diesen nach hinten.

4. Wechseln Sie die Seiten und wiederholen Sie die Ubung.

Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich aufrecht hin und heben Sie einen Fu3 vom Boden.

2.Kreisen Sie ihn langsam erst in die eine, dann in die andere
Richtung.

3. Wechseln Sie nach einer Weile den Fuf3.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhre Oberschenkel pa-

rallel nebeneinander bleiben. Das Becken schieben Sie

dabei nach vorn, der Oberkérper bleibt aufrecht.

Lagerung, Reinigung

Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenutzung immer trocken und sauber
bei Raumtemperatur.

Nur mit einem trockenen Reinigungstuch sauber wischen. Schiitzen
Sie den Artikel vor extremen Temperaturen, Sonne und Feuchtigkeit.
Nicht sachgeméfBe Lagerung und Verwendung des Artikels kénnen
zu vorzeitigem Verschleif} fihren, was Verletzungen zur Folge haben
kann.

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln reinigen.
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Hinweise zur Entsorgung

ﬁ. Entsorgen Sie den Artikel und die Verpackungsmaterialien
» entsprechend den aktuellen érilichen Vorschriften. Bewahren
%n Sie Verpackungsmaterialien (wie z. B. Folienbeutel) fir
Kinder unerreichbar auf. Weitere Informationen zur
Entsorgung des ausgedienten Artikels erhalten Sie bei lhrer Gemein-
de- oder Stadtverwaltung. Entsorgen Sie den Artikel und die
Verpackung umweltschonend.

Der Recycling-Code dient der Kennzeichnung verschiedener
E):) Materialien zur Riickfhrung in den Wiederverwertungskreis-
YY  lauf (Recycling). Der Code besteht aus einem Recyclingsym-
bol fir den Verwertungskreislauf und einer Nummer, die das
Material kennzeichnet.

Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groBer Sorgfalt und unter sténdiger Kontrolle
produziert. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH réumt privaten
Endkunden auf diesen Artikel drei Jahre Garantie ab Kaufdatum
(Garantiefrist) nach MaBgabe der folgenden Bestimmungen ein. Die
Garantie gilt nur fir Material- und Verarbeitungsfehler.

Die Garantie erstreckt sich nicht auf Teile, die der normalen Abnut-
zung unterliegen und deshalb als VerschleiBteile anzusehen sind

(z. B. Batterien) sowie nicht auf zerbrechliche Teile wie Schalter oder
Teile, die aus Glas gefertigt sind.

Anspriiche aus dieser Garantie sind ausgeschlossen, wenn der
Artikel unsachgemé&f oder missbréuchlich oder nicht im Rahmen der
vorgesehenen Bestimmung oder des vorgesehenen Nutzungsum-
fangs verwendet wurde oder Vorgaben in der Anleitung/Anweisung
nicht beachtet wurden, es sei denn, der Endkunde weist nach, dass
ein Material- oder Verarbeitungsfehler vorliegt, der nicht auf einem
der vorgenannten Umstdnde beruht.
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Anspriiche aus der Garantie kénnen nur innerhalb der Garantiefrist
unter Vorlage des Originalkassenbelegs geltend gemacht werden.
Bitte bewahren Sie deshalb den Originalkassenbeleg auf. Die
Garantiefrist wird durch etwaige Reparaturen aufgrund der Garantie,
gesetzlicher Gewdahrleistung oder Kulanz nicht verléngert. Dies gilt
auch fir ersetzte und reparierte Teile.
Bitte wenden Sie sich bei Beanstandungen zundchst an die untenste-
hende Service-Hotline oder setzen Sie sich per E-Mail mit uns in Ver-
bindung. Liegt ein Garantiefall vor, wird der Artikel von uns - nach
unserer Wahl - fir Sie kostenlos repariert, ersetzt oder der Kaufpreis
erstattet. Weitere Rechte aus der Garantie bestehen nicht.
Ihre gesetzlichen Rechte, insbesondere Gewdhrleistungsanspriiche
gegeniiber dem jeweiligen Verké&ufer, werden durch diese Garantie
nicht eingeschrankt.
IAN: 466999_2404
Kundenservice Deutschland

Tel.. 0800 5435 111

E-Mail: deltasport@lidl.de
Service Osterreich

Tel: 0800 447744

E-Mail: deltasport@lidl.at
@H Service Schweiz

Tel. 0800 56 44 33

E-Mail: deltasport@lidl.ch
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Congratulations!
You have chosen to purchase a high-quality product. Familiarise
yourself with the product before using it for the first time.

Read the following instructions

for use carefully.
Use the product only as described and only for the given areas of
application. Store these instructions for use carefully. When passing
the product on to third parties, please also hand over all accompany-
ing documents.

Package contents (Fig. A)

1 x gymbox (1)

1 x handle (2)

1 x ankle strap (3)

1 x door anchor (4)

1 x instruction sign (5)
1 x instructions for use

Technical data

Dimensions of Gymbox: approx. 11 x 11 x 6.6cm (L x W x H)
Maximum extension length: 160cm

DIN 32935

ISO 20957 Class H

Application area: Home area

! | Date of manufacture (month/year):
08/2024

Intended Use

This item has been designed as a training device to help you exercise
your entire body. The item is intended for private use and is not suita-
ble for medical, therapeutic, or commercial purposes.
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Safety instructions
A Danger to life!

¢ Never leave children unattended with the packaging materials.
There is a risk of suffocation.

A Risk of injury!

* This article can be used by persons with reduced physical, sensory

or mental capabilities or lack of experience and knowledge if they

have been given supervision or instruction concerning the safe use

of the article and understand the hazards involved.

Children must not play with the item.

Never leave children unattended with the item. Keep out of reach

of children. The item is not a toy.

Consult your doctor before starting the training. Ensure that you

are medically fit for the training.

* Keep the instructions for use with the Exercise suggestions always
keep it within reach.

* Do not use the product if you are injured or have health limitations.

* Remember to always warm up before training and exercise ac-
cording to your current fitness level. Overexertion and overtraining
can lead to serious injuries.

* If you experience discomfort, weakness, or fatigue, stop exercising

immediately and consult a doctor.

Pregnant women should only perform the training after consulting

with their doctor.

* The item must only ever be used by one person at a time.

* The item is not suitable for therapeutic purposes.

Ensure there is a free area of at least 0.6m around the training

area (Fig. K).

Train only on a flat and nonsslip surface.

* Do not use the item near stairs or ledges.

* Use the item exclusively as specified in the ,Intended Use” section.
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* When using the item, pay attention to the weight and do not
underestimate it.

¢ Do not train when you are tired or unfocused. Do not train imme-

diately after meals. Wait approx. 2 hours before starting your

training.

Adequately ventilate the training room, but avoid drafts.

Drink plenty of water during exercise.

* No modifications may be made to the item!

Use only original spare parts.

Do not extend the item beyond the maximum stretch length of

160cm.

Attention! Attach the item exclusively to doors!

Warning! Risk of injury! Attach the item only to doors that open

outwards (away from you)! Never mount the item on doors that

open inwards (towards you). The door could pull open, which can

lead to serious injuries!

Warning! Risk of injury! Always lock the door to which you attach

the item!

Attention! Always use the provided warning sign while you are

training! Ensure it is clearly visible on the other side of the door.

* When closing the carabiners, ensure that your fingers or other
body parts are not between the closing parts.

A Hazards due to wear and tear!

¢ Check the item for damage or wear before each use. The item
should only be used if it is in perfect condition!

The safety of the item can only be guaranteed if it is regularly
checked for damage and wear.

Regularly inspect the item for damage or wear. If damaged, do
not use it any longer.

¢ Pay special attention to the wear of the dumbbell locks.

Protect the item from extreme temperatures, sun, and moisture.
Improper storage and use of the item can lead to premature wear,
which may result in injuries.
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A Beware of property damage!

* Never drop the item or let it snap back against the door. Other-
wise, it may cause damage to the door.

Assembly Instructions

¢ Choose a training area of approx. 3.00 x 1.80m (L x W).

¢ Train only on a flat and non-slip surface.

¢ Only mount the item on doors that open outwards (away from you)
(Fig. D).

Attention! Risk of injury! Always lock the door!

* Ensure that the door to which you attach the door anchor (4) is
stable and robust, can support your body weight, and that the
door anchor is securely fastened. To check, pull firmly on the item
several times (Fig. D).

* Attach the provided warning sign (5) to the outside of the door for
each exercise. This is the side to which the door swings open.

Assembly/Usage (Fig. B - D)

* Depending on the exercise, attach the handle (2), the ankle strap
(3), and the door anchor (4) to the carabiner of the cable pulley
(1a) and the carabiner of the strap (1b) (Fig. B).

¢ Adijust the resistance of the cable pull using the adjustment screw
(1¢) (Fig. C).

Note: Turning clockwise increases the resistance, turning counter-

clockwise decreases the resistance.

* Depending on the exercise, attach the door anchor to the door.
Stand on the inside of the door, place the door anchor on the
other side, and close the door (Fig. D).
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General Training Instructions

Training procedure

* Wear comfortable sports clothing and trainers.

* Warm up before each workout and cool down gradually afterwards.

¢ Take sufficiently long breaks between exercises and drink enough.

¢ Never train with too much load as a beginner. Increase the train-
ing intensity gradually.

¢ Perform all exercises evenly, without jerking and not quickly.

* Pay attention to even breathing. Exhale during exertion and inhale
during relief.

* Pay attention to correct posture during the exercise.

General Training Planning

¢ Create a training plan tailored to your needs with sets of 6-8 ex-
ercises.

¢ Observe the following principles:

* An exercise session should consist of approx. 12 repetitions of an
exercise.

* Each exercise session can be repeated 3 times.

* Between each exercise set, you should take a 30-second break.

* Warm up your various muscle groups thoroughly before each
training session.

* We also recommend stretching after each training session.

Warming up
Take sufficient time to warm up before each workout. Below, we

describe some simple exercises for this purpose.
You should repeat each exercise 2 to 3 times.

Neck muscles

1. Slowly turn your head to the left and to the right. Repeat this move-
ment 4 to 5 times.

2. Slowly rotate your head first in one direction, then in the other
direction.
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Arms and shoulders

1. Interlock your hands behind your back and gently pull them up-
wards. If you bend your upper body forward while doing this, all
muscles will be optimally warmed up.

2. Circle your shoulders forward simultaneously and change direction
after one minute.

3. Pull your shoulders up towards your ears and then let them drop
back down.

4. Circle your left and right arm alternately forward and after one
minute backward.

Important: Do not forget to continue breathing calmly!

Leg muscles

1. Stand on one leg and raise the other leg about 20cm off the floor
with your knee bent.

2. First rotate the raised foot in one direction and then after a few
seconds switch direction.

3.Then switch to the other leg and repeat this exercise.

4. Raise your legs one after the other and walk a few steps on the
spot. Be sure fo raise your legs only to a height at which you can
still maintain proper balance.

Exercise suggestions

The following presents a selection of exercise options.

Cable Squat (Fig. E)

Muscles targeted: biceps, legs, glutes

Use the handle (2) for this exercise. Attach the Gymbox (1) to the

bottom of the door using the door anchor (4).

Procedure

1. Stand upright facing the door. Feet should be shoulder-width
apart, and the upper body should be straight.

Note: Ensure that the cable pull is slightly taut when you are stand-

ing upright.

2.Hold the handle with both hands and keep it in front of your chest.
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3.Squat down by bending your knees and moving your buttocks
backward and downward, as if you were sitting on a chair.

4.Keep the tension in your legs as you return to the starting position
by straightening your legs.

5.Repeat the exercise 10 to 15 times in three sets.

Important: Ensure that your back remains straight and

that your knees do not extend beyond your toes.

Standing Row (Fig. F)

Muscles worked: Back and Biceps

Use the handle (2) for this exercise. Attach the Gymbox (1) at hip

height to the door using the door anchor (4).

Procedure

1. Stand upright facing the door. Feet shoulder-width apart, knees
slightly bent.

Note: Ensure that the cable is slightly taut and the arm is extended.

2. Grasp the handle with both hands and pull the cable towards your
waist by drawing your elbows back close to your body. Keep your
shoulders down and back.

3. Hold the tension briefly before returning to the starting position.

4. Repeat the exercise 10 to 15 times before switching sides.

Important: Ensure that your back remains straight and

the movement is performed in a controlled manner.

Standing Biceps Curl (Fig. G)

Muscles targeted: Biceps

Use the handle (2) and the ankle strap (3) for this exercise.

Procedure

1. Stand on the ankle loop so that it is securely fixed under one foot.
Your feet should be shoulder-width apart.

Note: The cable should be slightly taut when the arm is extended

downwards.

2. Grasp the handle with one hand, palm facing upwards.

3.Bend your arm to pull the handle upwards until your hand is at
shoulder height.

4. Slowly return to the starting position.
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5. Repeat the exercise 10 to 15 times before switching sides.
Important: Make sure to keep your back straight and
perform the movement with your arm.

Cable Side Kick (Fig. H)

Muscles targeted: Lateral thigh, abductors, and glutes

Use the ankle strap (3) for this exercise. Attach the Gymbox (1) to

the bottom of the door using the door anchor (4).

Procedure

1. Attach the ankle strap to the right foot.

2. Stand with your left side facing the door and support yourself with
your left hand on the door. Keep your feet together.

Note: The cable should be slightly tensioned.

3. Shift your weight onto your left leg and engage your abdominal
muscles.

4. Lift your right leg out to the side without moving your upper body.

5. Slowly return the leg to the starting position.

6. Repeat the exercise 10 to 12 times before switching sides.

Important: Ensure that the upper body remains stable

and upright.

Side Raises (Fig. 1)

Muscles worked: Shoulder

Use the handle (2) for this exercise. Attach the Gymbox (1) at knee
height to the door using the door anchor (4).

Procedure

1. Stand with your left side facing the door, feet shoulder-width apart.
Note: The upper body is slightly bent forward, and the knees are
slightly bent.

2.Hold the handle with your right hand and keep your arm bent.
3. Move your arm out to the side until it is in line with your shoulder.
4. Slowly return to the starting position.

5. Repeat the exercise 10 to 12 times before switching sides.
Important: Ensure that the elbow remains slightly bent
and the movement comes from the shoulder.
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High Cable Chest Fly (Fig. J)

Targeted Muscles: Chest

Use the handle (2) for this exercise. Attach the Gymbox (1) at head

height to the door using the door anchor (4).

Procedure

1. Stand with your left side facing the door, feet shoulder-width apart.

Note: The upper body is slightly inclined forward.

2.Hold the handle with your left hand and extend your arm loosely
at chest height.

3. Pull your arm towards your body until your left hand is at hip level.

4. Slowly return the arm to the starting position.

5. Repeat the exercise 10 to 12 times before switching sides.

Important: Ensure that the arm remains extended and

the movement is performed in a controlled manner.

Stretch

Take sufficient time to stretch after each workout. Below, we present
some simple exercises for this purpose.

You should perform each exercise 3 times per side for 15-30 sec-
onds.

Neck muscles

1. Stand relaxed.

2. Gently pull your head to the left first, then to the right, using one
hand.

This exercise stretches the sides of your neck.

Arms and Shoulders

1. Stand upright with your knees slightly bent.

2. Move your right arm behind your head until your right hand is
between your shoulder blades.

3.Reach your right elbow with your left hand and pull it back.

4.Turn the pages and repeat the exercise.
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Leg muscles

1. Stand upright and lift one foot off the ground.

2. Slowly circle it first in one direction, then in the other direction.
3. Change foot after a while.

Important: Ensure that your thighs remain parallel to
each other. Push your pelvis forward while keeping
your upper body upright.

Storage, cleaning

Always store the item clean and dry at room temperature when not
in use.

Only clean with a dry cleaning cloth. Protect the item from extreme
temperatures, sun, and moisture.

Improper storage and use of the item can lead to premature wear,

which may result in injuries.
IMPORTANT! Never clean with harsh cleaning agents.

Disposal
® Dispose of the product and packaging materials in accord-
ance with current local regulations. Store the packaging
%n materials (foil bags, for example) out of the reach of children.
For further information about disposal of the product no
longer needed, contact your local council. Dispose of the product
and the packaging in an environmentally friendly manner.
/. The Recycling Code distinguishes different materials to be
a’:) returned for recycling. The Code consists of the recycling
YY symbol for the recycling process and a number that identifies
the material.
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Notes on the guarantee and
service handling

The product was produced with great care and under continuous
quality control. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH gives pri-
vate end customers a three-year guarantee on this product from the
date of purchase (guarantee period) in accordance with the follow-
ing provisions. The guarantee is only valid for material and manufac-
turing defects. The guarantee does not cover parts that are subject to
normal wear and tear and that are thus considered wear parts (e.g.
batteries) and it does not cover fragile parts such as switches or parts
that are made of glass.

Claims under this guarantee are excluded if the product has been
used incorrectly, improperly, or contrary to the intended purpose, or
if the provisions in the instructions for use were not observed, unless
the end customer proves that a material or manufacturing defect ex-
ists that was not caused by one of the aforementioned circumstances.
Claims under the guarantee can only be made within the guarantee
period by presenting the original sales receipt. Please therefore keep
the original sales receipt. The guarantee period is not extended by
any repairs carried out under the guarantee, under statutory guaran-
tees, or as a gesture of goodwill. This also applies to replaced and
repaired parts.

If you wish to make a claim please first contact the service hotline
mentioned below or contact us by e-mail. If there is a guarantee
case, then the product will be repaired or replaced free of charge

to you or the purchase price will be refunded, depending on our
choice. There are no further rights from the guarantee.

Your legal rights, in particular guarantee claims against the respec-
tive seller, are not limited by this guarantee.
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IAN: 466999_2404

Service Great Britain
Tel.. 0800 404 7657
E-Mail: deltasport@lidl.co.uk
@B Service Ireland

Tel. 1800 101010
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Félicitations !
Vous venez d'acquérir un article de grande qualité. Avant la pre-
miére utilisation, familiarisez-vous avec |'article.
Pour celq, veuillez lire attentivement la notice
d’utilisation suivante.
Utilisez |"article uniquement comme indiqué et pour les domaines
d'utilisation mentionnés. Conservez bien cette notice d'utilisation. Si
vous cédez |'article & un tiers, veillez & lui remettre |'ensemble de la
documentation.

Contenu de I’emballage (fig. A)

gymbox (1)

poignée (2)

sangle de cheville (3)
ancrage de porte (4)
panneau d'information (5)
notice d'utilisation

—_— =

Données techniques

Dimensions de la Gymbox : env. 11 x 11 x 6,6 cm (L x | x h)
Longueur maximale d’étirement : 160 cm

DIN 32935

ISO 20957 Classe H

Domaine d'application : usage domestique

! | Date de fabrication (mois/année) :
08/2024

Utilisation prévue

Ce produit a été concu comme un appareil d’entrainement permet-
tant de travailler I'ensemble de votre corps. Le produit est destiné a
un usage privé et n'est pas adapté a des fins médicales, thérapeu-
tiques ou commerciales.
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Consignes de sécurité
A Danger de mort !

Ne laissez jamais les enfants sans surveillance avec le matériel
d’emballage. Il y a un risque d'étouffement.

A Risque de blessure !

Ce produit peut étre utilisé par des personnes ayant des capaci-
tés physiques, sensorielles ou mentales réduites, ou un manque
d’expérience et de connaissances, si elles sont surveillées ou
instruites quant & |utilisation sécurisée du produit et comprennent
les dangers qui en résultent.

Les enfants ne doivent pas jouer avec l'article.

Ne laissez jamais les enfants sans surveillance avec I'article. Gar-
dezle hors de portée des enfants. Cet article n’est pas un jouet.
Consultez votre médecin avant de commencer |’entrainement.
Assurez-vous que vous étes en bonne santé pour pratiquer |'entrai-
nement.

Conservez le mode d’emploi avec les Suggestions d'exercices
toujours & portée de main.

N'utilisez pas I'article si vous étes blessé ou si vous avez des
problémes de santé.

Pensez a toujours vous échauffer avant |‘entrainement et & vous
entrainer en fonction de vos capacités actuelles. Un effort excessif
et un surentrainement peuvent entrainer des blessures graves.

En cas de plaintes, de sensation de faiblesse ou de fatigue, arrétez
immédiatement |’entrainement et contactez un médecin.

Les femmes enceintes ne devraient effectuer I'entrainement
qu’aprés consultation de leur médecin.

L'article ne doit étre utilisé que par une seule personne & la fois.
L'article nest pas adapté & des fins thérapeutiques.

Un espace libre d’au moins 0,6 m doit étre présent autour de la
zone d'entrainement (fig. K).

Entrainez-vous uniquement sur une surface plane et antidérapante.
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N'utilisez pas |'article & proximité des escaliers ou des rebords.
Utilisez I'article exclusivement comme indiqué dans la section «
Utilisation prévue ».

Faites aftention au poids lors de |'utilisation de |‘article et ne le
sous-estimez pas.

* Ne vous entrainez pas si vous étes fatigué ou déconcentré. Ne
vous entrainez pas immédiatement aprés les repas. Attendez
env. 2 heures avant de commencer |‘entrainement.

Aérez suffisamment la salle d’entrainement, mais évitez les cou-
rants d'air.

Buvez suffisamment pendant I'entrainement.

Il est interdit d’apporter des modifications & I'article |

Utilisez uniquement des piéces de rechange d’origine.

Ne tirez pas |'article au-dela de la longueur maximale de 160 cm.
Attention | Fixez |'article uniquement aux portes !

Avertissement | Risque de blessure | Fixez |'article uniquement
sur des portes qui s'ouvrent vers |'extérieur (loin de vous) | Ne
montez jamais |‘article sur des portes qui s’ouvrent vers |'intérieur

(vers vous). La porte pourrait s'ouvrir, ce qui pourrait entrainer des
blessures graves !

Attention | Risque de blessure | Verrouillez toujours la porte sur
laquelle vous fixez I'article !

Attention | Utilisez toujours le panneau d’avertissement fourni pen-
dant que vous vous entrainez | Assurezvous qu’il soit bien lisible
de |'autre cété de la porte.

Veillez & ce que vos doigts ou d'autres parties de votre corps ne
se frouvent pas entre les parties fermantes lors de la fermeture des
mousquetons.

A Dangers liés a I‘'usure !

e Vérifiez |'article avant chaque utilisation pour détecter tout dommage
ou usure. L'article ne doit étre utilisé que s'il est en parfait état |

* La sécurité de |'article ne peut étre garantie que s'il est réguliére-
ment vérifié pour détecter les dommages et |'usure.
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¢ Examinez réguliérement |'article pour détecter d'éventuels dom-
mages ou signes d’usure. En cas de dommages, ne |'utilisez plus.

* Portez une attention particuliére & |'usure des fermetures des
haltéres.

e Protégez |'article des températures extrémes, du soleil et de
I'humidité. Un stockage et une utilisation inappropriés de |‘article
peuvent entrainer une usure prématurée, ce qui peut causer des
blessures.

A Attention aux dommages matériels !

* Ne laissez jamais tomber |'article ni ne le laissez claquer contre la
porte. Sinon, cela pourrait endommager la porte.

Instructions de montage

¢ Choisissez une zone d’entrainement d’env. 3,00 x 1,80 m (L x I).

* Entrainez-vous uniquement sur une surface plane et antidérapante.

* Montez |article uniquement sur des portes qui s’ouvrent vers
I'extérieur (loin de vous) (fig. D).

Attention ! Risque de blessure !

Fermez toujours la porte a clé !

* Assurez-vous que la porte sur laquelle vous fixez |'ancre de porte
(4) est stable et robuste, qu’elle supporte votre poids corporel et
que |'ancre de porte est bien fixée. Pour vérifier, tirez fermement
plusieurs fois sur |'article (fig. D).

* Fixez & chaque exercice le panneau d’avertissement fourni (5) &
I'extérieur de la porte. C'est le coté vers lequel la porte s’ouvre.

Montage/Utilisation (fig. B - D)

* Fixez, selon I'exercice, la poignée (2), la sangle de cheville (3) et
I'ancre de porte (4) au mousqueton du céble de traction (1a) et
au mousqueton de la sangle (1b) (fig. B).

¢ Ajustez la résistance du cdble & I'aide de la vis de réglage (1¢)

(fig. C).
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Remarque : Une rotation dans le sens des aiguilles d'une montre

augmente la résistance, une rotation dans le sens inverse des ai-

guilles d’une montre diminue la résistance.

* Fixez I'ancre de porte dans la porte selon |'exercice. Tenez-vous
& l'intérieur de la porte, placez I'ancre de porte de I'autre c6té et
fermez la porte (fig. D).

Consignes générales d’entrainement

Déroulement de I’entrainement

* Portez des vétements de sport confortables et des baskets.

* Echauffez-vous avant chaque entrainement et laissez I'entraine-
ment se terminer progressivement.

Faites des pauses suffisamment longues entre les exercices et
buvez suffisamment.

* Ne vous entrainez jamais avec une charge trop élevée si vous étes
débutant. Augmentez lentement |'intensité de |'entrainement.
Effectuez tous les exercices de maniére réguliére, sans &-coups et
sans rapidité.

Faites attention & une respiration réguliére. Expirez lors de I'effort
et inspirez lors du reldchement.

Faites attention & une posture correcte pendant |'exécution des
exercices.

Planification générale de I’entrainement

* Créez un plan d’entrainement adapté & vos besoins avec des
séries d'exercices composées de 6 & 8 exercices.

* Veuillez respecter les principes suivants :

* Un cycle d’exercice devrait consister en env. 12 répétitions d’un
exercice.

* Chaque série d’exercices peut étre répétée 3 fois.

* Entre chaque série d’exercices, vous devriez prendre une pause

de 30 secondes.

Echauffez bien vos différents groupes musculaires avant chaque

séance d’entrainement.

.
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* Nous recommandons également de faire des étirements aprés
chaque séance d’entrainement.

Echauffement

Prenez suffisamment de temps pour vous échauffer avant chaque
entrainement. Nous vous décrivons ci-dessous quelques exercices
simples & cet effet.

Vous devriez répéter chaque exercice 2 & 3 fois.

Musculature du cou

1. Tournez lentement la téte vers la gauche puis vers la droite. Répé-
tez ce mouvement 4 & 5 fois.

2. Faites lentement des cercles avec la téte d’abord dans un sens,
puis dans I'autre.

Bras et épaules

1. Entrelacez vos mains derriére votre dos et tirez-les doucement
vers le haut. En vous penchant en avant, tous les muscles seront
chauffés de maniére optimale.

2. Faites des cercles avec vos épaules simultanément vers |'avant et
changez de direction aprés une minute.

3.Tirez les épaules vers les oreilles et laissez-les retomber.

4. Faites des cercles avec le bras gauche et le bras droit alternative-
ment vers |'avant, puis aprés une minute, vers |'arriére.

Important : N‘oubliez pas de continuer a respirer calme-

ment !

Musculature des jambes

1. Placezvousje me tiens sur une jambe et je I&ve I'autre jambe avec
le genou plié & env. 20 cm du sol.

2. Commencez par faire des cercles avec le pied levé dans une
direction, puis changez de direction aprés quelques secondes.

3. Ensuite, changez de jambe et répétez cet exercice.

4. levez les jambes une & une et faites quelques pas sur place. Assu-
rez-vous de ne lever les jambes que suffisamment pour maintenir
un bon équilibre.
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Suggestions d’exercices

Dans ce qui suit, une sélection de possibilités d'exercice vous sera
,
présentée.

Squat avec cable (fig. E)

Muscles sollicités : biceps, jambes, fessiers

Utilisez la poignée (2) pour cet exercice. Fixez la Gymbox (1) en

bas de la porte avec |'ancre de porte (4).

Processus

1. Tenez-vous droit, face & la porte. Les pieds sont écartés & la
largeur des épaules, le torse est droit.

Remarque : Assurez-vous que le cable est légérement tendu

lorsque vous étes debout.

2. Tenez la poignée & deux mains et maintenezla devant votre poitrine.

3. Accroupissez-vous en pliant les genoux et en dirigeant les fesses
vers |'arriére et vers le bas, comme si vous alliez vous asseoir sur
une chaise.

4.Gardez la tension dans les jambes en revenant & la position de
départ en les étirant.

5.Répétez |'exercice 10 & 15 fois en trois séries d’exercices.

Important : Veillez a garder le dos droit et & ce que les

genoux ne dépassent pas les pointes des pieds.

Rangée debout (fig. F)

Muscule sollicitée : dos et biceps

Utilisez la poignée (2) pour cet exercice. Fixez la Gymbox (1) a

hauteur de hanche sur la porte avec I'ancre de porte (4).

Processus

1. Tenez-vous droit face & la porte. Les pieds écartés & la largeur des
épaules, les genoux légérement fléchis.

Remarque : Assurez-vous que le céble est légérement tendu et que

le bras est étendu.

2.Tenez la poignée & deux mains et tirez le cable vers la taille en ra-
menant les coudes vers |'arriére prés du corps. Les épaules restent
en bas et en arriére.
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3. Maintenez la tension pendant un court instant avant de revenir &
la position de départ.

4.Répétez |'exercice 10 & 15 fois avant de changer de cdté.

Important : Veillez a garder le dos droit et a effectuer le

mouvement de maniére contrdlée.

Flexion des biceps debout (fig. G)

Muscles sollicités : biceps

Utilisez pour cet exercice la poignée (2) et la sangle de cheville (3).

Processus

1. Placez-vous sur la boucle de cheville de maniére & ce qu’elle soit
solidement fixée sous un pied. Les pieds doivent étre écartés & la
largeur des épaules.

Remarque : Le céble doit étre légérement tendu lorsque le bras est

étendu vers le bas.

2.Tenez la poignée avec une main, paume vers le haut.

3. Pliez le bras pour tirer la poignée vers le haut jusqu’a ce que la
main soit & la hauteur de I'épaule.

4.Revenez lentement & la position de départ.

5.Répétez |'exercice 10 & 15 fois avant de changer de cété.

Important : Assurez-vous que votre dos reste droit et que

le mouvement provient du bras.

Support latéral pour cable (fig. H)

Muscles sollicités : Coté de la cuisse, abducteurs et fessiers

Utilisez la sangle de cheville (3) pour cet exercice. Fixez la Gymbox

(1) en bas de la porte avec I'ancre de porte (4).

Processus

1. Fixez la sangle de cheville au pied droit.

2. Placezvous avec le coté gauche face & la porte et appuyez-vous
sur la porte avec la main gauche. Gardez les pieds joints.

Remarque : Le cable doit étre l[égérement tendu.

3. Déplacez le poids sur la jambe gauche et contractez les muscles
abdominaux.

4.levez la jambe droite sur le cété, sans bouger le haut du corps.

5.Ramenez lentement la jambe & la position de départ.
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6.Répétez I'exercice 10 & 12 fois avant de changer de cété.
Important : Veillez a ce que le haut du corps reste stable
et droit.

Elévations latérales (fig. 1)

Muscule sollicitée : épaule

Utilisez la poignée (2) pour cet exercice. Fixez la Gymbox (1) &

hauteur de genou sur la porte avec I'ancre de porte (4).

Processus

1. Placezvous avec le cété gauche face & la porte, les pieds écartés
a la largeur des épaules.

Remarque : Le haut du corps est [égérement incliné vers |'avant,

les genoux sont légérement fléchis.

2. Tenez la poignée avec la main droite et gardez le bras plié.

3.Tirez le bras vers |'extérieur jusqu’a ce qu'il soit aligné avec I'épaule.

4.Revenez lentement & la position de départ.

5.Répétez I'exercice 10 & 12 fois avant de changer de cété.

Important : Veillez a ce que le coude reste légérement

fléchi et que le mouvement provienne de I’épaule.

Ecarté a la poulie haute (fig. J)

Muscles sollicités : Poitrine

Utilisez la poignée (2) pour cet exercice. Fixez la Gymbox (1) a

hauteur de téte sur la porte avec I'ancre de porte (4).

Processus

1. Placez-vous avec le cété gauche vers la porte, les pieds écartés &
la largeur des épaules.

Remarque : Le haut du corps est légérement incliné vers |'avant.

2.Tenez la poignée avec la main gauche et étendez le bras détendu
4 la hauteur de la poitrine.

3.Tirez le bras vers le corps jusqu’a ce que la main gauche soit &
hauteur de la hanche.

4.Ramenez lentement le bras & la position de départ.

5.Répétez I'exercice 10 & 12 fois avant de changer de cété.

Important : Assurez-vous que le bras reste tendu et que

le mouvement est exécuté de maniére contrélée.
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Etirement

Prenez suffisamment de temps pour vous étirer aprés chaque entrai-
nement. Nous vous présentons ci-dessous quelques exercices simples
& cet effet.

Vous devriez effectuer chaque exercice 3 fois par c6té pendant 15 &
30 secondes.

Musculature du cou

1. Mettez-vous debout de maniére détendue.

2.Tirez doucement la téte avec une main d’abord vers la gauche,
puis vers la droite.

Cette exercice étire les ctés de votre cou.

Bras et épaules

1. Tenez-vous droit, les genoux légérement fléchis.

2. Passez le bras droit derriére la téte jusqu’a ce que la main droite
se trouve entre les omoplates.

3. Saisissez votre coude droit avec votre main gauche et tirezle vers
I'arrigre.

4.Changez de cété et répétez |'exercice.

Muscles des jambes

1. Tenez-vous droit et levez un pied du sol.

2. Faites-le tourner lentement d’abord dans un sens, puis dans I'autre.

3. Changez de pied aprés un certain temps.

Important : Assurez-vous que vos cuisses restent paral-

léles l‘une a I’autre. Poussez le bassin vers I’avant, tout

en gardant le haut du corps debout.

Stockage, nettoyage

Stockez toujours I'article dans un endroit sec et propre & température
ambiante lorsqu’il nest pas utilisé.

Essuyez uniquement avec un chiffon de nettoyage sec. Protégez
I'article des températures extrémes, du soleil et de I'humidité.
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Un stockage et une utilisation inappropriés de I'article peuvent entrai-
ner une usure prématurée, ce qui peut provoquer des blessures.
IMPORTANT | Ne jamais nettoyer avec des agents nettoyants
agressifs.

Mise au rebut

*@ Ce produit est recyclable. Il est soumis & la responsabilité
s

élargie du fabricant et est collecté séparément.

‘. Eliminez le produit et les matériaux d’emballage conformé-
» ment aux réglementations locales actuelles en vigueur.
%n Conservez les matériaux d’emballage (comme les sachets
en plastique) hors de portée des enfants. Vous obtiendrez
plus d'informations relatives & |"élimination du produit usagé auprés
de votre commune ou de votre municipalité. Eliminez le produit et
I'emballage dans le respect de I'env.nement.

Le code de recyclage est utilisé pour identifier les différents

E:) matériaux & retourner dans le cycle de recyclage. Ce code

YY  se compose du symbole de recyclage, représentant le cycle
de recyclage ainsi que d'un numéro identifiant le matériau.

Indications concernant la garantie et le
service apreés-vente

L'article a été produit avec grand soin et sous un contréle constant.
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH accorde au client final
privé une garantie de trois ans sur cet article & compter de la date
d’achat (période de garantie) conformément aux dispositions
suivantes. La garantie ne vaut que pour les défauts de matériaux et
de fabrication. La garantie ne couvre pas les piéces soumises & une
usure normale, lesquelles doivent donc étre considérées comme des
pieces d'usure (comme p. ex., les piles), de méme qu’elle ne couvre
pas les piéces fragiles, telles que les interrupteurs ou les pieces
fabriquées en verre.
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Les réclamations au fitre de cette garantie sont exclues si I'article a
été utilisé de maniére abusive ou inappropriée, hors du cadre de
son usage ou du champ d'application prévu ou si les instructions
de la notice d'utilisation n‘ont pas été respectées, & moins que le
client final ne prouve que I'article présentait un défaut de matériau
ou de fabrication n’étant pas di & |'une des conditions mentionnées
ci-dessus.

Les réclamations au fitre de la garantie ne peuvent étre adressées
pendant la période de garantie qu’en présentant le ticket de caisse
original. Veuillez pour cela conserver le ticket de caisse original.
Ceci s'applique également aux piéces remplacées et réparées.

Si vous avez des plaintes & formuler, veuillez d’abord contacter le
service d'assistance téléphonique ci-dessous ou nous contacter par
courrier électronique. Si le cas est couvert par la garantie, nous nous
engageons - & notre appréciation - & réparer ou & remplacer |'article
gratuitement pour vous ou & vous rembourser le prix d’achat. Aucun
autre droit ne découle de la garantie.

Vos droits légaux, en particulier les droits de garantie contre le ven-
deur concerné, ne sont pas limités par cette garantie.

* Article L217-16 du Code de la consommation
Lorsque |'acheteur demande au vendeur, pendant le cours de la
garantie commerciale qui lui a été consentie lors de |'acquisition
ou de la réparation d'un bien meuble, une remise en état couverte
par la garantie, toute période d'immobilisation d’au moins sept
jours vient s’ajouter & la durée de la garantie qui restait & courir.
Cette période court & compter de la demande d‘intervention de
I'acheteur ou de la mise & disposition pour réparation du bien en
cause, si cette mise & disposition est postérieure & la demande
d’intervention.
Indépendamment de la garantie commerciale souscrite, le vendeur
reste tenu des défauts de conformité du bien et des vices rédhibi-
toires dans les conditions prévues aux articles L217-4 & 1217-13 du
Code de la consommation et aux articles 1641 & 1648 et 2232 du
Code Civil.
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Article L217-4 du Code de la consommation

Le vendeur livre un bien conforme au contrat et répond des défauts
de conformité existant lors de la délivrance.

Il répond également des défauts de conformité résultant de |'em-
ballage, des instructions de montage ou de I'installation lorsque
celleci a été mise & sa charge par le contrat ou a été réalisée sous
sa responsabilité.

Article L217-5 du Code de la consommation

Le bien est conforme au contrat :

1° S'il est propre & I'usage habituellement attendu d'un bien sem-

blable et, le cas échéant :

* s'il correspond & la description donnée par le vendeur et possé-
der les qualités que celuici a présentées & |'acheteur sous forme
d’échantillon ou de modéle ;

* s'il présente les qualités qu’un acheteur peut légitimement at-
tendre eu égard aux déclarations publiques faites par le vendeur,
par le producteur ou par son représentant, notamment dans la
publicité ou |'étiquetage ;

2° Ou s'il présente les caractéristiques définies d'un commun

accord par les parties ou étre propre & tout usage spécial recher-

ché par I'acheteur, porté & la connaissance du vendeur et que ce
dernier a accepté.

Article L217-12 du Code de la consommation
L'action résultant du défaut de conformité se prescrit par deux ans
& compter de la délivrance du bien.

Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie & raison des défauts cachés de
la chose vendue qui la rendent impropre & |'usage auquel on la
destine, ou qui diminuent tellement cet usage que |'acheteur ne
I'aurait pas acquise, ou n’en aurait donné qu’un moindre prix, s'il
les avait connus.
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Article 1648 1er alinéa du Code civil
L'action résultant des vices rédhibitoires doit tre intentée par
I'acquéreur dans un délai de deux ans & compter de la découverte
du vice.
Les pieces detachees indispensables a I'utilisation du produit sont
disponibles pendant la duree de la garantie du produit.
IAN : 466999_2404
Service France
Tel.: 0800 919 270
E-Mail : deltasport@lidl.fr
Service Belgique
Tel.: 0800 12089
E-Mail : deltasport@lidl.be

*n’est valable que pour la France
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Gefeliciteerd!
Met uw aankoop hebt u voor een hoogwaardig artikel gekozen.
Zorg ervoor dat u voor het eerste gebruik met het artikel vertrouwd
raakt.

Lees hiervoor de volgende gebruiksaanwijzing
I@ zorgvuldig door.
Gebruik het artikel alleen zoals omschreven en voor het aangegeven
doel. Bewaar deze gebruiksaanwijzing goed. Geef alle documenten
mee als u het artikel aan iemand anders geeft.

Inhoud van de levering (afb. A)

1 x gymbox (1)

1 x handgreep (2)

1 x enkelband (3)

1 x deuranker (4)

1 x waarschuwingsbord (5)
1 x gebruiksaanwijzing

Technische gegevens

Afmetingen Gymbox: ca. 11 x 11 x 6,6 cm (L x B x H)
Maximale uitrekkingslengte: 160 ¢m

DIN 32935

ISO 20957 Klasse H

Toepassingsgebied: Thuisgebruik

! | Herstellingsdatum (maand/jaar):
08/2024

Bestemd gebruik

Dit artikel is ontworpen als een trainingsapparaat waarmee u uw
hele lichaam kunt trainen. Het artikel is bedoeld voor gebruik in de
privéomgeving en is niet geschikt voor medische, therapeutische en
commerciéle doeleinden.
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Veiligheidsinstructies
A Levensgevaar!

¢ Laat kinderen nooit onbeheerd achter met het verpakkingsmateri-
aal. Er bestaat verstikkingsgevaar.

A Gevaar voor verwondingen!

Dit artikel kan worden gebruikt door personen met verminderde
fysieke, sensorische of mentale capaciteiten of een gebrek aan er-
varing en kennis, mits zij onder toezicht staan of zijn geinstrueerd
over het veilige gebruik van het artikel en de daaruit voortvloeien-
de gevaren begrijpen.

Kinderen mogen niet met het artikel spelen.

Laat kinderen nooit zonder toezicht met het artikel. Buiten bereik
van kinderen houden. Het artikel is geen speelgoed.

Raadpleeg uw arts voordat u met de training begint. Zorg ervoor
dat u medisch geschikt bent voor de training.

Bewaar de gebruiksaanwijzing bij de hand Oefenvoorstellen altijd
binnen handbereik.

Gebruik het artikel niet als u gewond bent of gezondheidsproble-
men heeft.

¢ Denk eraan om je altijd op te warmen voor de training en train

in overeenstemming met je huidige prestatieniveau. Bij te zware

inspanning en overtraining dreigt ernstig letsel.

Bij klachten, zwaktegevoel of vermoeidheid, stop onmiddellijk met

de training en neem contact op met een arts.

e Zwangere vrouwen moeten de training alleen na overleg met hun
arts vitvoeren.

Het artikel mag altijd maar door één persoon tegelijk worden
gebruikt.

Het artikel is niet geschikt voor therapeutische doeleinden.

* Rondom het trainingsgebied moet een vrije ruimte van minstens
0,6 m aanwezig zijn (afb. K).
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* Train alleen op een vlakke en slipvrije ondergrond.

 Gebruik het artikel niet in de buurt van trappen of afstapijes.

* Gebruik het artikel uitsluitend zoals aangegeven in de sectie

,Beoogd Gebruik”.

Let bij het gebruik van het artikel op het gewicht en onderschat dit

niet.

Train niet als u moe of ongeconcentreerd bent. Train niet direct na

maaltijden. Wacht ca. 2 vur voordat u begint met trainen.

Ventileer de trainingsruimte voldoende, maar vermijd tocht.

Drink voldoende tijdens de training.

* Er mogen geen wijzigingen aan het artikel worden aangebracht!

Gebruik vitsluitend originele vervangingsonderdelen.

Trek het artikel niet verder uit dan de maximale lengte van 160 cm.

¢ Let op! Bevestig het artikel uitsluitend aan deuren!

¢ Waarschuwing! Gevaar voor letsell Bevestig het artikel uitsluitend
aan deuren die naar buiten (van u af) openen! Monteer het artikel
nooit aan deuren die naar binnen (naar u toe) openen. De deur
zou kunnen openslaan, wat tot ernstige verwondingen kan leiden!

e Waarschuwing! Gevaar voor letsel! Sluit altijd de deur af waar-

aan u het artikel bevestigt!

Let op! Gebruik altijd het meegeleverde waarschuwingsbord

tiidens het trainen! Zorg ervoor dat het goed leesbaar aan de

andere kant van de deur hangt.

e Let bij het sluiten van de karabijnhaken erop dat uw vingers of an-
dere lichaamsdelen zich niet tussen de sluitende delen bevinden.

A Gevaar door slijtage!

e Controleer het artikel voor elk gebruik op beschadigingen of slijta-
ge. Het artikel mag alleen in onberispelijke staat worden gebruiki!

* De veiligheid van het artikel kan alleen worden gegarandeerd als
het regelmatig wordt gecontroleerd op beschadigingen en slijtage.

¢ Onderzoek het artikel regelmatig op beschadigingen of slijfage.
Bij beschadigingen mag u het niet meer gebruiken.

¢ Let vooral op de slijtage van de haltersluitingen.

NL/BE 53



* Bescherm het artikel tegen extreme temperaturen, zon en vocht.
Onijuiste opslag en gebruik van het artikel kunnen voortijdige
slijtage veroorzaken, wat letsel tot gevolg kan hebben.

Pas op voor materiéle schade!

¢ Laat het artikel nooit vallen of tegen de deur terugslaan. Anders
kan de deur beschadigd raken.

Montage-instructies

* Kies een trainingsgebied van ca. 3,00 x 1,80 m (L x B).

* Train alleen op een vlakke en slipvrije ondergrond.

* Monteer het artikel vitsluitend op deuren die naar buiten (van u af)
openen (afb. D).

Let op! Gevaar voor verwondingen!

Sluit de deur altijd af!

e Zorg ervoor dat de deur waaraan u het deuranker (4) bevestigt,
stabiel en robuust is, uw lichaamsgewicht kan dragen en het deu-
ranker stevig vastzit. Trek enkele keren stevig aan het artikel om dit
te controleren (afb. D).

* Bevestig bij elke oefening het meegeleverde waarschuwingsbord
(5) aan de buitenkant van de deur. Dit is de kant waar de deur
naartoe zwaait.

Montage/Gebruik (afb. B - D)

* Bevestig, afhankelijk van de oefening, de handgreep (2), de
enkelband (3) en de deuranker (4) aan de karabijnhaak van de
kabeltrekker (1a) en de karabijnhaak van de lus (1b) (afb. B).

* Stel de weerstand van de kabeltrek in met behulp van de instel-
schroef (1¢) (afb. C).

Opmerking: Een draai met de klok mee verhoogt de weerstand,

een draai tegen de klok in verlaagt de weerstand.

* Bevestig de deuranker afhankelijk van de oefening in de deur.
Sta aan de binnenkant van de deur, plaats de deuranker aan de
andere kant en sluit de deur (afb. D).
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Algemene trainingsinstructies
Trainingsschema

Draag comfortabele sportkleding en sportschoenen.

Warm uzelf op voor elke training en laat de training geleidelijk
afkoelen.

Neem voldoende lange pauzes tussen de oefeningen en drink
genoeg.

Train nooit met een te hoge belasting als beginner. Verhoog de
trainingsintensiteit langzaam.

Voer alle oefeningen gelijkmatig uit, niet schokkerig en niet snel.
Let op een gelijkmatige ademhaling.

Uitademen bij inspanning en inademen bij ontspanning.

Let op een correcte lichaamshouding tijdens het uitvoeren van de
oefeningen.

Algemene trainingsplanning

Maak een trainingsplan op maat met oefensessies van 6-8 oefe-

ningen.

Houd rekening met de volgende principes:

Een oefeningssessie dient vit ca. 12 herhalingen van een oefening
te bestaan.

Elke oefenronde kan 3 keer worden herhaald.

Tussen de oefenrondes door moet u telkens een pauze van 30 se-
conden inlassen.

Warm uw verschillende spiergroepen goed op voor elke trainings-
sessie.

We raden ook aan om na elke trainingssessie te stretchen.

Opwarmen

Neem voor elke training voldoende tijd om op te warmen. Hieronder
beschrijven we enkele eenvoudige oefeningen hiervoor.
U moet de respectieve oefeningen elk 2 tot 3 keer herhalen.
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Nekspieren

1. Draai je hoofd langzaam naar links en naar rechts. Herhaal deze
beweging 4 tot 5 keer.

2. Draai langzaam je hoofd eerst in de ene, dan in de andere
richting.

Armen en schouders

1. Vouw uw handen achter uw rug en trek ze voorzichtig omhoog.
Als u daarbij uw bovenlichaam naar voren buigt, worden alle
spieren optimaal opgewarmd.

2.Rol beide schouders tegelijkertijd naar voren en verander na een
minuut van richting.

3.Trek je schouders op richting je oren en laat je schouders weer
zakken.

4.Beweeg afwisselend de linker- en rechterarm vooruit in cirkels en
na een minuut achteruit.

Belangrijk: Vergeet daarbij niet rustig door te ademen!

Beenspieren

1. Ga op één been staan en breng uw ander been met gebogen
knie ca. 20 c¢m van de grond omhoog.

2. Cirkel eerst met de opgetilde voet in één richting en wissel na
enkele seconden van richting.

3. Schakel daarna over naar het andere been en herhaal deze
oefening.

4.Til om de benen één voor één op en loop een paar stappen ter
plaatse. Zorg ervoor dat u de benen slechts zo ver optilt dat u uw
evenwicht goed kunt behouden.
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Oefeningsvoorstellen

Hieronder wordt u een selectie van oefenmogelijkheden gepresen-
teerd.

Kabel Squat (afb. E)

Belaste spieren: biceps, benen, billen

Gebruik bij deze oefening de handgreep (2). Bevestig de Gymbox

(1) onderaan de deur met de deuranker (4).

Verloop

1. Ga rechtop staan met uw gezicht naar de deur. De voeten staan
op schouderbreedte, de romp is rechtop.

Opmerking: Zorg ervoor dat de kabel licht gespannen is wanneer

u rechtop staat.

2. Omvat de handgreep met beide handen en houd deze voor de
borst.

3.Gain een hurkzit door uw knieén te buigen en uw billen naar
achteren en beneden te bewegen, alsof u op een stoel gaat zitten.

4.Houd de spanning in de benen terwijl u terugkeert naar de begin-
positie door de benen te strekken.

5.Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in drie sets.

Belangrijk: Zorg ervoor dat de rug recht blijft en de knie-

en niet voorbij de tenen uitsteken.

Standing Row (afb. F)

Belaste spieren: rug en biceps

Gebruik bij deze oefening de handgreep (2). Bevestig de Gymbox

(1) op heuphoogte aan de deur met de deuranker (4).

Verloop

1. Ga rechtop staan met uw gezicht naar de deur. De voeten staan
op schouderbreedte, de knieén zijn licht gebogen.

Opmerking: Zorg ervoor dat de kabel licht gespannen is en de

arm gestrekt is.

2. Grijp de handgreep met beide handen vast en trek het kabelkoord
naar de taille door de ellebogen dicht bij het lichaam naar achte-
ren te trekken. De schouders blijven laag en naar achteren.
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3. Houd de spanning kort vast voordat u terugkeert naar de begin-
positie.

4. Herhaal de oefening 10 tot 15 keer voordat u van kant wisselt.

Belangrijk: Zorg ervoor dat de rug recht blijft en de

beweging gecontroleerd wordt uvitgevoerd.

Standing Biceps Curl (afb. G)

Belaste spieren: Biceps

Gebruik bij deze oefening de handgreep (2) en de enkelband (3).

Verloop

1. Ga op de enkelband staan, zodat deze veilig onder één voet is
bevestigd. De voeten staan op schouderbreedte uit elkaar.

Opmerking: De kabel moet licht gespannen zijn wanneer de arm

naar beneden is gestrekt.

2. Omvat de handgreep met één hand, de handpalm naar boven
gericht.

3. Buig de arm om de handgreep omhoog te trekken totdat de hand
op schouderhoogte is.

4.Keer langzaam terug naar de beginpositie.

5.Herhaal de oefening 10 tot 15 keer voordat u van kant wisselt.

Belangrijk: Zorg ervoor dat de rug recht blijft en de

beweging uit de arm komt.

Kabel Side Kick (afb. H)

Belaste spieren: Laterale dij, abductoren en bilspieren

Gebruik bij deze oefening de enkelband (3). Bevestig de Gymbox

(1) onderaan de deur met de deuranker (4).

Verloop

1. Bevestig de enkelband aan de rechtervoet.

2.Ga met uw linkerzijde naar de deur staan en steun met uw linker-
hand tegen de deur. Houd uw voeten bij elkaar.

Opmerking: De kabel moet licht gespannen zijn.

3. Verplaats het gewicht naar het linkerbeen en span de buikspieren
aan.
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4.Til het rechterbeen zijwaarts naar buiten zonder de bovenlichaam
te bewegen.

5.Breng het been langzaam terug naar de beginpositie.

6.Herhaal de oefening 10 tot 12 keer voordat u van kant wisselt.

Belangrijk: Zorg ervoor dat het bovenlichaam stabiel en

recht blijft.

Side Raises (afb. 1)

Belaste spieren: Schouder

Gebruik bij deze oefening de handgreep (2). Bevestig de Gymbox

(1) op kniehoogte aan de deur met de deuranker (4).

Verloop

1. Ga met uw linkerzijde naar de deur staan, met uw voeten op
schouderbreedte uit elkaar.

Opmerking: Het bovenlichaam is licht naar voren gebogen, de

knieén zijn licht gebogen.

2. Grijp de handgreep met de rechterhand en houd de arm gebo-
gen.

3.Trek de arm zijwaarts naar buiten totdat deze in lijn is met de
schouder.

4.Keer langzaam terug naar de beginpositie.

5.Herhaal de oefening 10 tot 12 keer voordat u van kant wisselt.

Belangrijk: Zorg ervoor dat de elleboog licht gebogen

blijft en de beweging vanuit de schouder komt.

High Cable Chest Fly (afb. J)

Belaste spieren: Borst

Gebruik bij deze oefening de handgreep (2). Bevestig de Gymbox

(1) op hoofdhoogte aan de deur met de deuranker (4).

Verloop

1. Ga met de linkerkant naar de deur staan, met de voeten op schou-
derbreedte uit elkaar.

Opmerking: Het bovenlichaam is licht naar voren gebogen.

2.Houd het handvat met de linkerhand vast en strek de arm losjes op
borsthoogte uit.
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3.Trek de arm naar het lichaam totdat de linkerhand ter hoogte van
de heup is.

4.Breng de arm langzaam terug naar de beginpositie.

5.Herhaal de oefening 10 tot 12 keer voordat u van kant wisselt.

Belangrijk: Zorg ervoor dat de arm gestrekt blijft en de

beweging gecontroleerd wordt uitgevoerd.

Uitrekken

Neem na elke training voldoende tijd om te stretchen. Hieronder
stellen we enkele eenvoudige oefeningen voor.

U moet de respectieve oefeningen 3 keer per kant vitvoeren gedu-
rende 15-30 seconden.

Nekspieren

1. Ga ontspannen staan.

2.Trek het hoofd met één hand zachtjes eerst naar links, daarna
naar rechts.

Met deze oefening worden de zijkanten van uw nek uvitgerekt.

Armen en schouders

1. Ga rechtop staan, de kniegewrichten zijn licht gebogen.

2.Breng de rechterarm achter het hoofd totdat de rechterhand tussen
de schouderbladen ligt.

3. Pak met uw linkerhand uw rechterelleboog vast en trek deze naar
achteren.

4. Wissel van kant en herhaal de oefening.

Beenspieren

1. Ga rechtop staan en til één voet van de grond.

2. Draai hem langzaam eerst in de ene, dan in de andere richting.
3. Wissel na een tijdje van voet.

Belangrijk: Zorg ervoor dat uw dijen parallel naast
elkaar blijven. Duw uw bekken naar voren terwijl uw
bovenlichaam rechtop blijft rechtop.
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Opslag, reiniging

Bewaar het artikel altijd droog en schoon bij kamertemperatuur
wanneer het niet in gebruik is.

Veeg alleen schoon met een droge reinigingsdoek. Bescherm het
artikel tegen extreme temperaturen, zon en vocht.

Onijuiste opslag en gebruik van het artikel kunnen leiden tot voortijdi-
ge slijfage, wat letsel kan veroorzaken.

BELANGRIJK! Nooit met scherpe reinigingsmiddelen reinigen.

Afvalverwerking

® Voer het artikel en de verpakkingsmaterialen aof in overeen-

» L : :

%n stemming met de actuele lokale voorschriften. Berg verpak-
kingsmaterialen (zoals bv. foliezakjes) op buiten het bereik
van kinderen. Bijkomende informatie over de afvoer van het

onbruikbaar geworden artikel krijgt u bij uw gemeente- of stadsbe-

stuur. Voer het artikel en de verpakking milieuvriendelijk af.

De recyclingcode dient om verschillende materialen voor
a’:) recyclingdoeleinden te kenmerken. De code bestaat vit een
YY  recyclingsymbool voor de recyclingcyclus en een nummer
dat het materiaal kenmerkt.

Opmerkingen over garantie en
serviceafhandeling

Het artikel werd met de grootste zorgvuldigheid en onder permanent
toezicht geproduceerd. De firma DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH verleent particuliere eindklanten op dit artikel drie jaar ga-
rantie, te rekenen vanaf de datum van aankoop (garantietermijn) en
dit op grond van de volgende bepalingen. De garantie geldt alleen
voor materiaal- en verwerkingsfouten. De garantie is niet van toepas-
sing op onderdelen die aan een normale slijfage onderhevig zijn en
daarom als slijtageonderdelen te beschouwen zijn (bv. batterijen) en
evenmin op breekbare onderdelen zoals schakelaars of onderdelen
die van glas gemaakt zijn.
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Uit de garantie voortvloeiende claims zijn vitgesloten als het artikel
onvakkundig, verkeerd of niet in het kader van de voorziene bepa-
ling of in het kader van het voorziene gebruiksdoeleinde gebruikt
werd of indien richtlijnen in de gebruiksaanwijzing niet in acht geno-
men werden, tenzij de eindklant aantoont dat er sprake is van een
materiaal- of verwerkingsfout die niet op één van de hoger vermelde
omstandigheden gebaseerd is.

Uit de garantie voortvloeiende claims kunnen alleen tijldens de
garantieperiode op vertoon van de originele kassabon ingediend
worden. Gelieve daarom de originele kassabon te bewaren. De
garantieperiode wordt door eventuele reparaties op grond van de
garantie, wettelijke waarborg of coulance niet verlengd. Dit geldt
ook voor vervangen en gerepareerde onderdelen.

Gelieve u bij klachten in eerste instantie tot de hieronder vermelde
servicehotline te richten of met ons per e-mail contact op te nemen.
Is er sprake van een garantiegeval, dan wordt het artikel door ons -
naar onze keuze - voor u gratis gerepareerd, wordt het vervangen
of wordt de aankoopsom terugbetaald. Verdere rechten op grond
van de garantie bestaan niet.

Uw wettelijke rechten, in het bijzonder rechten op garantie tegenover
de betreffende verkoper, worden door deze garantie niet beperkt.

IAN: 466999_2404
Service Belgié

Tel: 0800 12089
E-Mail: deltasport@lidl.be

QD Service Nederland
Tel. 0800 0249630
E-Mail: deltasport@lidl.nl

62 NL/BE



Gratulujemy!

Decydujqc sig na ten produkt, otrzymujq Pafstwo towar wysokiej jako-

éci. Nalezy zapoznad sie z produktem przed jego pierwszym uzyciem.
Nalezy uwaznie przeczytaé nastepujaca

M instrukcje uzytkowania.

Produkt ten nalezy uzytkowaé wylqgcznie w opisany sposéb

oraz zgodnie ze wskazanym przeznaczeniem. Niniejszq instruk-

cje uzytkowania nalezy przechowywaé w bezpiecznym miejscu.

Przekazujge produkt innej osobie, nalezy upewnié sig, ze otrzyma

ona takze catq dokumentacje dotyczqeq produktu.

Zawartosé opakowania (rys. A)

1 x gymbox (1)

1 x uchwyt (2)

1 x petla na kostke (3)

1 x zaczep do drzwi (4)

1 x tabliczka informacyjna (5)
1 x instrukcje uzytkowania

Dane techniczne

Wymiary Gymbox: ok. 11 x 11 x 6,6 cm (dt. x szer. x wys.)
Maksymalna dtugosé rozciqgniecia: 160 cm

DIN 32935

ISO 20957 Klasa H

Zakres zastosowania: obszar domowy

! | Data produkcii (miesigc/rok):
08/2024

Przeznaczenie produkitu

Ten artykut zostat zaprojektowany jako urzqdzenie treningowe, za
pomocq ktdrego mozna trenowaé cate ciato. Artykut jest przezna-
czony do uzytku prywatnego i nie nadaje sie do celéw medycznych,
terapeutycznych ani komercyjnych.
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Informacje dotyczqce bezpieczenstwa
A Zagrozenie zycia!

* Nigdy nie zostawiaj dzieci bez nadzoru z materiatami opakowa-
niowymi. Istnieje ryzyko uduszenia.

A Niebezpieczenstwo zranienia!

* Ten artykut moze byé uzywany przez osoby o ograniczonych
zdolnosciach fizycznych, sensorycznych lub umystowych, lub z
brakiem do$wiadczenia i wiedzy, jesli sq one nadzorowane lub
zostaty poinstruowane w zakresie bezpiecznego uzytkowania
artykutu i rozumiejq wynikajqce z tego zagrozenia.

¢ Dzieci nie mogq bawi¢ sie artykutem.

* Nie pozostawiaj dzieci bez nadzoru z artykutem. Trzymaj z dala

od dzieci. Artykut nie jest zabawka.

Skonsultuj sig z lekarzem przed rozpoczeciem treningu. Upewnij

sig, ze jeste$ zdrowotnie zdolny do treningu.

Przechowuj instrukcje obstugi wraz z Propozycje éwiczen zawsze

pod rekg.

Nie uzywaj produktu, jesli jeste$ ranny lub masz problemy zdro-

wotne.

Pamietaj, aby zawsze rozgrzad sie przed treningiem i éwiczyé

zgodnie z aktualnymi mozliwosciami. Zbyt duzy wysitek i przetre-
nowanie mogq prowadzié¢ do powaznych kontuzji.

W przypadku dolegliwosci, uczucia ostabienia lub zmeczenia
natychmiast przerwij trening i skontaktuj sig z lekarzem.

* Kobiety w cigzy powinny wykonywaé éwiczenia tylko po konsulta-

cji z lekarzem.

Artykut moze by¢ uzywany tylko przez jedng osobe w tym samym

czasie.

Artykut nie jest odpowiedni do celéw terapeutycznych.

* Wokét obszaru treningowego musi znajdowaé sig wolna prze-
strzeh o szerokosci co najmniej 0,6 m (rys. K).

* Trenuj tylko na ptaskiej i antyposlizgowej powierzchni.
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* Nie uzywaj produktu w poblizu schodéw lub krawedzi.
* Uzywaj artykutu wyltgcznie zgodnie z opisem w sekgji ,Zalecane
uzycie”.
¢ Zwracaj uwage na wage podczas korzystania z artykutu i nie
lekcewaz jej.
Nie trenuj, gdy jeste$ zmeczony lub nie skoncentrowany. Nie
trenuj bezposrednio po positkach. Odczekaj ok. 2 godziny przed
rozpoczeciem freningu.
* Wietrz pomieszczenie treningowe wystarczajqgco, ale unikaj
przeciqgow.
Pij wystarczajgco duzo podczas treningu.
¢ Nie wolno dokonywaé zadnych modyfikacii artykutu!
Uzywaj wytgcznie oryginalnych czesci zamiennych.
Nie rozciggaj artykutu ponad maksymalng dtugo$é¢ 160 cm.
Uwaga! Produkt mocowaé wytqgcznie do drzwil
Ostrzezenie! Ryzyko obrazen! Mocuj artykut wytgcznie do drzwi
otwierajqcych sie na zewngtrz (od Ciebie)! Nigdy nie montuj arty-
kutu do drzwi otwierajgcych sie do wewnatrz (do Ciebie). Drzwi
mogq sie otworzyé, co moze prowadzié¢ do powaznych obrazen!
Ostrzezenie! Ryzyko obrazen! Zawsze zamykaj na klucz drzwi,
do ktérych przymocowuijesz artykut!
Uwaga! Podczas treningu zawsze uzywaj dotgczonego znaku
ostrzegawczego! Upewnij sie, ze jest on dobrze widoczny po
drugiej stronie drzwi.
* Upewnij sig, ze podczas zamykania karabinkéw Twoje palce
lub inne czeéci ciata nie znajdujq sie miedzy zamykajgcymi sie
elementami.

A Niebezpieczenstwo zwiqgzane z zuzyciem!

e Sprawdz artykut przed kazdym uzyciem pod kgtem uszkodzen lub
zuzycia. Artykut moze byé uzywany tylko w nienagannym stanie!

* Bezpieczenstwo artykutu mozna zapewnié tylko wtedy, gdy jest
on regularnie sprawdzany pod kgtem uszkodzen i zuzycia.
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* Regularnie sprawdzaj artykut pod kgtem uszkodzer lub zuzycia.
W przypadku uszkodzer nie wolno go dalej uzywaé.

o Zwré¢ szczegdlng uwage na zuzycie zamkéw hantli.

* Chron produkt przed ekstremalnymi temperaturami, stoAcem i
wilgociq. Niewtasciwe przechowywanie i uzytkowanie produktu
moze prowadzi¢ do przedwczesnego zuzycia, co moze skutko-
waé obrazeniami.

Uwaga na uszkodzenia mienia!

* Nigdy nie upuszczaj artykutu ani nie pozwél, aby uderzyt w
drzwi. W przeciwnym razie moze doj$é do uszkodzenia drzwi.

Instrukcje montazu

* Wybierz obszar treningowy o wymiarach ok. 3,00 x 1,80 m
(dt. x szer.).

* Trenuj tylko na ptaskiej i antyposlizgowej powierzchni.

* Montuj artykut wytgcznie na drzwiach, ktére otwierajq sie na
zewngtrz (od Ciebie) (rys. D).

Uwaga! Ryzyko obrazen!

Zawsze zamykaj drzwi na klucz!

* Upewnij sig, ze drzwi, do ktérych przymocowujesz kotwice
drzwiowq (4), sq stabilne i solidne, wytrzymujq ciezar twojego
ciata i ze kotwica drzwiowa jest dobrze zamocowana. Aby to
sprawdzié, kilkakrotnie mocno pociqgnij za artykut (rys. D).

* Przy kazdej éwiczeniu przymocuj dotgczong tabliczke informacyj-
nq (5) po zewnetrznej stronie drzwi. To jest strona, na ktérq drzwi
sie otwierajq.

Montaz/Uzycie (rys. B - D)

* W zaleznosci od éwiczenia przymocuj uchwyt (2), petle na kostke
(3) i zaczep drzwiowy (4) do karabifczyka wyciggu kablowego
(1a) oraz karabifczyka petli (1b) (rys. B).

¢ Ustaw opér wyciqgu kablowego za pomocq éruby regulacyijnej
(T¢) (rys. C).
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Uwaga: Jedno obrécenie zgodnie z ruchem wskazéwek zegara

zwigksza opdr, jedno obrécenie przeciwnie do ruchu wskazéwek

zegara zmniejsza opor.

* W zaleznosci od éwiczenia przymocuj kotwice drzwiowq do
drzwi. Stafh po wewnetrznej stronie drzwi, umiesé kotwice drzwio-
wq po drugiej stronie i zamknij drzwi (rys. D).

Ogodlne wskazoéwki treningowe

Przebieg treningu

* No$ wygodnq odziez sportowq i buty sportowe.

* Rozgrzej sie przed kazdym treningiem i stopniowo koAcz trening.

¢ Réb wystarczajgco diugie przerwy miedzy éwiczeniami i pij duzo

wody.

Trenuj jako poczatkujgcey nigdy zbyt duzym obcigzeniem. Zwigk-

szaj intensywno$¢ treningu powoli.

* Wykonuj wszystkie éwiczenia réwnomiernie, bez szarpania i nie
szybko.

¢ Zwréé uwage na réwnomierne oddychanie.
Podczas wysitku wydychaj powietrze, a podczas odpoczynku
wdychaj.

* Zwracaj uwage na prawidtowq postawe ciata podczas wykony-
wania ¢wiczen.

Ogélne planowanie treningu

e Stwérz plan treningowy dostosowany do swoich potrzeb, zawiera-
jacy serie éwiczen sktadajgce sie z 6-8 ¢wiczen.

* Prosze przestrzega¢ nastepujgcych zasad:

* Jedna seria éwiczen powinna sktadaé sig z ok. 12 powtérzen
jednego éwiczenia.

* Kazde ¢wiczenie mozna powtérzyé 3 razy.

* Miedzy seriami éwiczeh nalezy robi¢ przerwy trwajgce 30 se-
kund.

¢ Rozgrzej dobrze swoje rézne grupy mieéni przed kazdq sesjq
treningowaq.

¢ Zalecamy réwniez rozcigganie po kazdej sesji treningowe;.
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Rozgrzewka

Poswie¢ wystarczajgco duzo czasu na rozgrzewke przed kazdym
treningiem. Ponizej opisujemy kilka prostych ¢wiczen.
Nalezy powtérzy¢ kazde éwiczenie 2-3 razy.

Miesnie karku

1. Powoli obré¢ gtowe w lewo i w prawo. Powtérz to éwiczenie
4-5 razy.

2. Powoli kreé glowq najpierw w jedng, a potem w drugq strone.

Ramiona i barki

1. Spleé rece za plecami i delikatnie pociggnij je do géry. Pochy-
lajge tutéw do przodu, wszystkie migénie zostang optymalnie
rozgrzane.

2.Krgz obydwoma ramionami jednoczesénie do przodu, a po minu-
cie zmien kierunek.

3. Podciqgnij ramiona w kierunku uszu, a nastepnie opu$¢ je.

4.Kreé na przemian lewym i prawym ramieniem do przodu, a po
minucie do tytu.

Wazne: Nie zapomnij spokojnie oddychaé!

Miesnie nég

1. Stoje na jednej nodze i unosze drugq noge z zgietym kolanem
ok. 20 cm nad ziemiq.

2. Naijpierw kreé uniesionq stopg w jednym kierunku, a po kilku
sekundach zmier kierunek.

3. Nastepnie zmieh noge i powtdrz to ¢wiczenie.

4.Podno$ kolejno nogi i wykonai kilka krokéw w miejscu. Upewnij
sig, ze podnosisz nogi tylko na tyle, aby dobrze utrzymaé réwno-
wage.
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Propozycje ¢wiczen
W dalszej czeici przedstawiono wybér mozliwoéci éwiczen.

Przysiad z linkq (rys. E)

Obcigzone migénie: biceps, nogi, posladki

Uzyj uchwytu (2) podczas tego éwiczenia. Przymocuj Gymbox (1)

na dole drzwi za pomocq kotwy drzwiowej (4).

Przebieg

1. Stan prosto twarzq do drzwi. Stopy rozstawione na szeroko$é
ramion, tutéw wyprostowany.

Uwaga: Upewnij sig, ze linka jest lekko napieta, gdy stoisz prosto.

2. Chwy¢ uchwyt obiema rekami i trzymaj go przed klatkg piersiowq.

3. Przykucnij, zginajqc kolana i prowadzqc posladki w dét i do tyty,
jakbys$ siadat na krzesle.

4. Utrzymuj napiecie w nogach, wracajgc do pozycji wyjsciowej,
prostujgc nogi.

5. Powtérz éwiczenie 10-15 razy w trzech seriach.

Wazne: Upewnij sie, ze plecy pozostajq proste, a kolana

nie wychodzq poza czubki stép.

Wiostowanie stojac (rys. F)

Obcigzone migsnie: plecy i biceps

Uzyj uchwytu (2) podczas tego éwiczenia. Przymocuj Gymbox (1)

na wysokosci bioder do drzwi za pomocq kotwy drzwiowej (4).

Przebieg

1. Stan prosto twarzq do drzwi. Stopy rozstaw na szeroko$é ramion,
kolana sq lekko ugiete.

Uwaga: Upewnij sig, ze linka jest lekko napieta, a ramie wyprosto-

wane.

2. Chwy¢ uchwyt obiema rekami i pociggnij linke do talii, przycigga-
jac tokcie blisko ciata do tytu. Ramiona pozostajq nisko i z tytu.

3. Przytrzymaj napiecie przez chwile, zanim powrdcisz do pozycji
wyisciowej.

4. Powtérz éwiczenie 10-15 razy, zanim zmienisz strone.

Wazne: Upewnij sie, ze plecy pozostajq proste, a ruch

jest wykonywany kontrolowanie.
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Uginanie bicepséw w pozycji stojacej (rys. G)

Obcigzone migénie: biceps

Uzyj uchwytu (2) i petli na kostke (3) podczas tego éwiczenia.

Przebieg

1. Stan na petli na kostke, tak aby byta bezpiecznie przymocowana
pod jednq stopq. Stopy rozstaw na szeroko$¢ ramion.

Uwaga: Kabel powinien byé lekko napiety, gdy ramie jest wypro-

stowane w dét.

2. Umie$¢ reke na uchwycie, dtoniq skierowanq do géry.

3. Zegnij ramie, aby podnie$¢ uchwyt do géry, az diori znajdzie sie
na wysokosci ramienia.

4. Powoli wréé do pozyciji wyjsciowe;.

5. Powtérz ¢wiczenie 10-15 razy, zanim zmienisz strone.

Wazne: Upewnij sie, ze plecy pozostajq proste, a ruch

pochodzi z ramienia.

Uchwyt boczny kabla (rys. H)

Obcigzone migsnie: boczne uda, odwodziciele i po$ladki

Uzyj petli na kostke (3) podczas tego éwiczenia. Przymocuj Gymbox

(1) na dole drzwi za pomocq kotwy drzwiowej (4).

Przebieg

1. Przymocuj petle na kostke do prawej stopy.

2. Stan lewq strong do drzwi i oprzyj sie lewq rekq o drzwi. Stopy
pozostajq razem.

Uwaga: Kabel powinien by¢ lekko napiety.

3. Przenies ciezar na lewq noge i napnij migénie brzucha.

4. Podnie$ prawg noge na bok, nie poruszajqc tutowiem.

5. Powoli przesuri noge z powrotem do pozycji wyjsiciowe;.

6. Powtérz éwiczenie 10 do 12 razy, zanim zmienisz strone.

Wazine: Upewnij sie, ze tuléw pozostaje stabilny i prosty.
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Unoszenie ramion na boki (rys. 1)

Obcigzone migsénie: barki

Uzyj uchwytu (2) podczas tego ¢wiczenia. Przymocuj Gymbox (1)

na wysokoéci kolan do drzwi za pomocq kotwy drzwiowej (4).

Przebieg

1. Ustaw sie lewq stronq do drzwi, stopy rozstawione na szeroko$é
ramion.

Uwaga: Gérna czeéé ciata jest lekko pochylona do przodu, kolana

sq lekko ugiete.

2. Chwy¢ uchwyt prawq rekgq i trzymaj ramie zgiete.

3. Wyciqgnij ramig na bok, az bedzie w jednej linii z ramieniem.

4. Powoli wréé do pozyciji wyjsciowe;.

5. Powtérz ¢wiczenie 10 do 12 razy, zanim zmienisz strone.

Wazne: Upewnij sie, ze tokie¢ pozostaje lekko zgiety, a

ruch pochodzi z ramienia.

Wysokie rozpietki na bramie (rys. J)

Obcigzone migsnie: klatka piersiowa

Uzyj uchwytu (2) podczas tego ¢wiczenia. Przymocuj Gymbox (1)

na wysokoéci glowy do drzwi za pomocq kotwy drzwiowej (4).

Przebieg

1. Ustaw sie lewq strong do drzwi, stopy rozstawione na szeroko$é
ramion.

Uwaga: Gérna czeéé ciata jest lekko pochylona do przodu.

2. Chwy¢ uchwyt lewq rekq i wyciqgnij ramie luzno na wysokoéci
klatki piersiowe;.

3. Przyciqgnij ramie do ciata, az lewa reka znajdzie sie na wysoko-
$ci biodra.

4. Powoli przywréé ramig do pozycji wyjsciowe;.

5. Powtérz éwiczenie 10-12 razy, zanim zmienisz strone.

Wazne: Upewnij sie, ze ramie pozostaje wyprostowane,

a ruch jest wykonywany kontrolowanie.

PL 71



Rozcigganie

Po kazdym treningu poéwie¢ wystarczajgco duzo czasu na rozcigga-
nie. Ponizej przedstawiamy kilka prostych éwiczen.

Powiniene$ wykonywaé kazde éwiczenie 3 razy na kazdq strone
przez 15-30 sekund.

Miegsénie karku

1. Stah w rozluznionej pozycji.

2. Delikatnie pociagnij glowe jednq rekq najpierw w lewo, a nastep-
nie w prawo.

To éwiczenie rozcigga boki Twojej szyi.

Ramiona i barki

1. Stan prosto, kolana sq lekko ugiete.

2. Przetéz prawq reke za glowe, az prawa dioh znajdzie sig¢ miedzy
topatkami.

3. Chwy¢ prawy tokie¢ lewq rekq i pociqgnij go do tytu.

4. Zmien strong i powtdrz éwiczenie.

Miesnie nég

1. Stan prosto i unie$ jednq stope nad ziemie.

2. Kreé nim powoli najpierw w jedng, a potem w drugq strone.

3. Po pewnym czasie zmien stope.

Wazne: Upewnij sie, ze twoje uda pozostajq réwnolegle

obok siebie. Przesun miednice do przodu, a gérna czesé

ciatla pozostaje pionowo.

Przechowywanie, czyszczenie

Zawsze przechowuj produkt w suchym i czystym miejscu w tempera-
turze pokojowej, gdy nie jest uzywany.

Przetrzyj czystq, suchq $ciereczkq. Chron produkt przed ekstremalny-
mi temperaturami, stoficem i wilgociq.

Nieodpowiednie przechowywanie i uzytkowanie artykutu mogq
prowadzié do przedwczesnego zuzycia, co moze skutkowaé obra-
Zeniami.

WAZNE! Nigdy nie czysci¢ ostrymi $rodkami czyszczqcymi.
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Uwagi odnosnie recyklingu
8 Artykut i materialy opakowaniowe nalezy usungé zgodnie z
aktualnie obowigzujgcymi miejscowymi przepisami.
%n Materiaty opakowaniowe (np. worki foliowe) nalezy
przechowywaé w miejscu niedostepnym dla dzieci.
Szczegdtowe informacje na temat sposobédw usuwania zuzytego
artykutu mozna uzyskaé u wtadz gminnych i miejskich. Artykut oraz
opakowanie nalezy usungé w sposéb przyjazny dla $rodowiska.

Kod recyklingu stuzy do oznaczenia réznych materiatéw
E):) nadajqgcych sie do ponownego przetworzenia (recyklingu).
YY Kod taki sktada sig z symbolu recyklingu odzwierciedlajqce-
go obieg materiatéw do ponownego przetworzenia, a takze z
numeru, kiéry jest oznaczeniem materiatu.

Wskazéwki dotyczace gwarancji i
obstugi serwisowej

Artykut zostat wyprodukowany z najwyzszq starannoéciq i pod statq
kontrolg. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH przyznaie klien-
towi koficowemu na niniejszy artykut trzy lata gwarancji od daty za-
kupu (okres gwarancyjny) z zastrzezeniem ponizszych postanowien.
Gwarancja dotyczy wytgcznie wad materiatowych i wad wykona-
nia. Gwarancja nie obejmuje czesci, ktére podlegajg normalnemu
zuzyciv i z tego wzgledu nalezy je traktowad jako czeici zuzywalne
(np. baterie) i nie obejmuje czesci kruchych takich jak przetqczniki
ani czeéci wykonanych ze szkfa.

Wyklucza sig roszczenia z tytutu niniejszej gwaranciji w przypad-

ku uzycia artykutu w sposéb niewtasciwy lub sprzeczny z jego
przeznaczeniem lub w sposéb wykraczajqcy poza przewidziane
przeznaczenie lub poza przewidziany zakres uzytkowania lub jesli
wytyczne zawarte w instrukcji obstugi nie byty przestrzegane, chyba
ze klient koncowy udowodni istnienie wady materiatowej lub wady
wykonania, ktéra nie wynika z podanych wyzej przyczyn.
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Roszczenia z tytutu gwarancji mozna zgtaszaé wylqgcznie w okresie
gwarancyjnym za okazaniem oryginalnego dowodu zakupu. Prosi-
my zatem zachowaé oryginalny dowéd zakupu!

W przypadku jakichkolwiek reklamacii prosimy skontaktowaé sig z
nami najpierw za posrednictwem podanej ponizej infolinii serwiso-
wej lub drogg e-mailowq. W przypadku objetym gwarancjq artykut
zostanie - wedlug naszego uznania - bezptatnie naprawiony, wy-
mieniony lub nastqpi zwrot ceny zakupu. Z gwarancii nie wynikajg
zadne inne prawa.

Niniejsza gwarancja nie ogranicza Pahstwa ustawowych praw, w
szczegédlnodci roszczen gwarancyjnych wobec danego sprzedawcy.
W przypadku wymiany czesci lub catego artykutu okres gwarancii
przedtuza sig o trzy lata zgodnie z art. 581 § 1 kodeksu cywilnego.
Po uptynigciu czasu gwarancji powstate naprawy sq ptatne.

IAN: 466999_2404
Serwis Polska

Tel. 22397 4996
E-Mail: deltasport@lidl.pl
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Srdeéné blahoprejemel!
Svym nékupem jste se rozhodli pro kvalitni vyrobek. Pfed prvnim
pouzitim se prosim seznamte s timto vyrobkem.
I@ Pozorné si preétete nasleduijici

navod k pouziti.
Pouziveijte tento vyrobek pouze tak, jak je popsano, a pro uvedené
G&ely. Uschoveijte si tento ndvod k pouziti pro budouci pouziti. Pokud
vyrobek preddte tfeti osobg&, predeite ji i veskerou dokumentaci.

Obsah baleni (obr. A)

1 x gymbox (1)

1 x rukojef (2)

1 x kotnikovy popruh (3)
1 x dveini kotva (4)

1 x informaéni cedule (5)
1 x ndvod k pouziti

Technické Udaje

Rozméry Gymboxu: cca 11 x 11 x 6,6 cm (D x S x V)
Maximélni délka roztazeni: 160 cm

DIN 32935

ISO 20957 ffida H

Oblast pouziti: Domdci prostredi

! | Datum vyroby (mésic/rok):
08/2024
Uréené pouziti
Tento vyrobek byl navrzen jako tréninkové zafizeni, se kterym moze-

te cvicit celé t&lo. Vyrobek je uréen pro pouziti v domdcim prostredi a
neni vhodny pro lékafské, terapeutické a komeréni G&ely.
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Bezpecnostni pokyny
A Nebezpedi zivota!

Nikdy nenechdveijte d&ti bez dozoru s obalovym materidlem.
Hrozi nebezpedi uduseni.

A Nebezpedi zranéni!

Tento vyrobek mohou pouzZivat osoby se snizenymi fyzickymi,
smyslovymi nebo duSevnimi schopnostmi nebo s nedostatkem zku-
$enosti a znalosti, pokud jsou pod dohledem nebo byly pouéeny o
bezpe&ném pouzivéni vyrobku a rozumi souvisejicim rizikdm.

Déti si nesmi s vyrobkem hrdt.

Nikdy nenechdveijte déti s vyrobkem bez dozoru. Drzte mimo
dosah déti. Vyrobek neni hra¢ka.

Konzultujte svého lékare, nez zaénete s tréninkem. Ujistéte se, ze
jste zdravotné zpdsobili k tréninku.

Uchoveijte ndvod k pouziti spolu s Névrhy cviéeni vzdy po ruce.
Nepouzivejte vyrobek, pokud jste zranéni nebo mdte zdravotni
omezeni.

Nezapomefite se pied tréninkem vzdy zahfdt a cvicit podle své
aktuélini vykonnosti. PFi pfilisné némaze a pFetrénovéni hrozi vaznd
zranéni.

V pfipadé potizi, pocitu slabosti nebo Gnavy okamzité preruste
trénink a kontaktujte lékare.

T&hotné zeny by mély cviceni provédét pouze po konzultaci se
svym lékaFem.

Vyrobek smi byt pouZivdn vZdy pouze jednou osobou soucasné.
Vyrobek neni vhodny pro terapeutické Géely.

Okolo tréninkové oblasti musi byt volny prostor alespofi 0,6 m
(obr. K).

Trénujte pouze na rovném a neklouzavém povrchu.

Nepouzivejte vyrobek v blizkosti schod nebo okrajb.

Pouziveijte vyrobek vyhradné podle pokynd v &asti ,Uréené pouziti”.
Ddveijte pfi pouzivani vyrobku pozor na vysku hmotnosti a nepod-
cenuijte ji.
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Netrénuijte, kdyZ jste unaveni nebo nesoustfedéni. Netrénujte ihned
po jidle. Pockeijte cca 2 hodiny pied zahdjenim tréninku.
Dostatecné vétreijte fréninkovou mistnost, ale vyhnéte se privanu.
Pijte b&hem tréninku dostatek tekutin.

Na vyrobku nesmi byt provéddény Zz&dné Gpravy!

PouZiveijte vyhradné origindlni ndhradni dily.

Netdhnéte vyrobek pres maximalni délku nataZzeni 160 cm.

Pozor! Vyrobek pfipeviivjte vyhradn& na dvefe!

Varovénil Nebezpedi zranénil Pripevnéte vyrobek pouze na
dvefe, které se oteviraji smérem ven (od vés)! Nikdy neinstalujte
vyrobek na dvefe, které se oteviraji smérem dovnitf (k vém). Dvefe
by se mohly oteviit, coz by mohlo vést k véznym zran&nim!
Varovéni! Nebezpedi zranénil Dvefe, na které jste predmét pfipev-
nili, vzdy zamknéte!

Pozor! Béhem tréninku vzdy pouziveijte prilozenou vystraznou
cedulil Ujistéte se, Ze je dobfe &itelnd na druhé strané dvefi.
Ddveijte pozor, aby se pfi zavirdni karabin va3e prsty nebo jiné
&asti téla nenachdzely mezi zavirajicimi se &astmi.

A Nebezpeci opotiebeni!

Pied kazdym pouzitim zkontrolujte vyrobek na pokozeni nebo
opotrebeni. Vyrobek smi byt pouzivan pouze v bezvadném stavu!
Bezpecnost vyrobku Ize zajistit pouze pravidelnou kontrolou
poskozeni a opotfebeni.

Pravidelné kontrolujte vyrobek na poskozeni nebo opottebeni.
Pokud je poskozen, nesmi se ddle pouzivat.

Ddveijte zvldstni pozor na opotiebeni uzdavérd cinek.

Chrante vyrobek pied extrémnimi teplotami, sluncem a vlhkosti.
Nesprdavné skladovéni a pouzivéni vyrobku mize vést k predéas-
nému opotiebeni, coz miZe zpUsobit zranéni.

Pozor na poskozeni majetku!

Nikdy nenechte piedmét spadnout nebo narazit do dvefi. Jinak
moze dojit k poskozeni dvefi.
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Pokyny k montazi

* Vyberte si tréninkovou oblast o rozmérech cca 3,00 x 1,80 m
(D xS).

* Trénujte pouze na rovném a neklouzavém povrchu.

* Montuijte vyrobek pouze na dvefe, které se oteviraji smé&rem ven

(od vas) (obr. D).

Pozor! Nebezpeci zranéni! Vidy zamknéte dvere!

* Ujistéte se, ze dvefe, na které upeviivjete dvefni kotvu (4), jsou
stabilni a robustni, unesou vasi t&lesnou hmotnost a dvefni kotva
je pevné pfipevnéna. Pro kontrolu nékolikrat pevné zatdhnéte za
vyrobek (obr. D).

* PFipevnéte pfi kazdém cviéeni pfiloZzenou vystraznou ceduli (5) na
vnéjsi stranu dvefi. To je ta strana, na kterou se dvefe oteviraji.

Montaz/Pouziti (obr. B - D)

* Podle cvigeni pfipevnéte rukojef (2), kotnikovy popruh (3) a dvefni
kotvu (4) ke karabiné kabelového tahu (1a) a karabiné popruhu
(1b) (obr. B).

* Nastavte odpor kabelového tahu pomoci nastavovaciho $roubu
(Tc) (obr. C).

Poznamka: Oto&eni ve sméru hodinovych rugic¢ek zvy3uje odpor,

oto&eni proti sméru hodinovych rucigek snizuje odpor.

¢ Podle cvigeni pfipevnéte dvefni kotvu do dvefi. Stdjte na vnitni
strané dvefi, umistéte dverni kotvu na druhou stranu a zavrete
dvefe (obr. D).

Obecné pokyny k tréninku

Priobéh tréninku

* Noste pohodIné sportovni obleceni a tenisky.

* Rozeviéte se pfed kaZzdym tréninkem a nechte trénink postupné
odeznit.

* Mezi jednotlivymi cviky si délejte dostate¢né dlouhé prestavky a
pijte dostatek tekutin.
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¢ Nikdy necviéte joko zaddteenik s pfili§ vysokou zatéZi. Zvysujte
intenzitu tréninku pomalu.

* Provadéjte viechny cviky rovnomérnég, ne trhavé a ne rychle.

* Dbejte na rovnomérné dychéni.
Pfi némaze vydechujte a pfi uvolnéni vdechuite.

* Dbejte na sprévné drzeni t&la b&hem provadéni cviceni.

Obecné planovani tréninku

* Vytvoite si tréninkovy pldn pfizpisobeny vasim potfebdm s cvideb-
nimi sériemi z 6-8 cviceni.

* Dbeijte pfitom na ndésledujici zasady:

* Jedna cviebni sada by méla byt sloZzena ze zhruba cca 12 opa-
kovani jednoho cviku.

* Kazdé cvigeni |ze opakovat 3krat.

* Mezi jednotlivymi cvi¢ebnimi sériemi byste méli dodrZzovat prestav-
ku 30 sekund.

¢ Dobfe si zahFejte rozné svalové skupiny pfed kazdym tréninkem.

* Doporudujeme také protahovdni po kazdé tréninkové jednotce.

Rozcvicka

Pred kazdym tréninkem si vyhrad'te dostatek &asu na zahtdti. Nize
vam popideme nékolik jednoduchych cvikd.
Kazdé cvi¢eni byste mé&li opakovat 2 az 3krdt.

Svaly krku
1. Pomalu otoéte hlavu doleva a doprava. Opakujte tento pohyb
4 az 5krat.
2. Pomalu krouzte hlavou nejprve na jednu, potom na druhou stranu.

Paze a ramena

1. Proplefte ruce za z&dy a opatrné je tahnéte nahoru. Pokud se
pfitom predklonite, viechny svaly se optimdlné zahfeji.

2. Kruzte ob&ma rameny souéasné dopfedu a po minuté zmé&hte smér.

3. Pfitdhnéte ramena k udim a nechte je opét spadnout.

4. Sttidejte krouZeni levé a pravé paze dopfedu a po minuté dozadu.

Dulezité: Nezapomeiite pfitom klidné dychat!
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Svaly nohou

1. Ujistéte sePostavte se na jednu nohu a zvednéte druhou nohu s
pokréenym kolenem cca 20 cm nad zem.

2. Nejprve krouzte zvednutou nohou jednim smérem a po nékolika
sekunddch smér zméte.

3. Poté piejdéte na druhou nohu a toto cviéeni zopakuite.

4. Zvednéte postupné nohy a udélejte nékolik krokd na mist&. Dévejte
pozor, abyste nohy zvedali jen tak vysoko, abyste mohli dobfe
udrZet rovnovdhu.

Navrhy na cviceni
V nésledujicim textu vam predstavime vybér cviéebnich moznosti.

Kabelovy dfep (obr. E)

Namdhané svaly: biceps, nohy, hyzdé

Pouzijte pfi fomto cvi€eni rukojef (2). Pfipevnéte Gymbox (1) dole ke

dvefim pomoci dvefni kotvy (4).

Probéh

1. Postavte se vzpfimen& Eelem ke dvefim. Nohy jsou na 3itku ramen,
trup je vzpfimeny.

Poznamka: Ujistéte se, Ze je kabel mirn& napnuty, kdyz stojite

vzpiimené.

2. Uchopte rukojef ob&ma rukama a drzte ji pred hrudnikem.

3.Jdéte do dfepu tim, Ze ohnete kolena a vedete hyzdé dold a doza-
du, jako byste si sedali na Zidli.

4.Udrzujte napéti v nohdch, zatimeo se vracite do vychozi pozice
tim, Ze nohy narovnate.

5. Opakuijte cviceni 10 az 15krat ve trech sériich.

Dulezité: Davejte pozor, aby zada ziUstala rovna a kole-

na nepresahovala $picky nohou.
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Stojici veslovani (obr. F)

Namdhané svaly: zdda a biceps

Pouzijte pfi tomto cviéeni rukojef (2). Pfipevnéte Gymbox (1) ve

vy3ce bokd ke dvefim pomoci dvefniho kotvy (4).

Probéh

1. Postavte se vzpiimené& &elem ke dvefim. Nohy jsou na 3itku ramen,
kolena jsou mirné pokréend.

Poznamka: Ujistéte se, Ze je kabel mirné napnuty a paZe natazend.
2. Uchopte rukojef ob&ma rukama a pfitdhnéte kabelovy tah k pasu,
pricemz lokty tahnéte dozadu blizko t&la. Ramena zUstavaii dole

a vzadu.
3. Chvili udrzujte napéti, nez se vrdtite do vychozi pozice.
4.Opakujte cviceni 10 az 15krdt, nez piejdete na druhou stranu.
Dulezité: Dbejte na to, aby zdda zistala rovna a pohyb
byl provadén kontrolované.

Stojici bicepsovy zdvih (obr. G)

Namdhané svaly: biceps

PouZijte pfi tomto cvi€eni rukojet (2) a kotnikovy popruh (3).

Probéh

1. Postavte se na kotnikovou smycku tak, aby byla bezpe&né upevné-
na pod jednou nohou. Nohy jsou rozkroéené na 3itku ramen.

Poznéamka: Kabel by mé&l byt lehce napnuty, kdyz je paze nataze-

nd dolo.

2. Uchopte rukojef jednou rukou, dlani nahoru.

3. Ohnéte pazi, abyste zvedli rukojef nahoru, dokud nebude ruka ve
vysce ramen.

4.Pomalu se vrafte do vychozi pozice.

5. Opakuijte cviceni 10 az 15krdt, nez prejdete na druhou stranu.

Dulezité: Davejte pozor, aby zada zUstala rovnéa a po-

hyb vychazel z paze.
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Boéni kop kabelu (obr. H)

Namdhané svaly: boéni stehno, abduktory a hyzdé

Pouzijte pfi tomto cviéeni kotnikovy popruh (3). Pfipevnéte Gymbox

(1) dole ke dvefim pomoci dvefni kotvy (4).

Probéh

1. Pfipevnéte kotnikovy popruh na pravou nohu.

2. Postavte se levou stranou ke dvefim a opfete se levou rukou o
dvefe. Nohy zUstdvaiji u sebe.

Poznamka: Kabel by mél byt lehce napnuty.

3. PFesufite véhu na levou nohu a napnéte bfidni svaly.

4.Zvednéte pravou nohu do strany, aniz byste pohybovali horni &asti
t&la.

5. Pomalu vratte nohu do vychozi polohy.

6. Opakujte cvi¢eni 10 az 12krdt, nez piejdete na dalsi stranu.

Dulezité: Dbejte na to, aby horni éast téla zistala stabilni

arovnd.

Bo¢éni zdvihy (obr. 1)

Namdhané svaly: rameno

PouZijte pfi tomto cvi€eni rukojet (2). Pfipevnéte Gymbox (1) ve
vy3ce kolen ke dvefim pomoci dvefniho kotvy (4).

Probéh

1. Postavte se levou stranou ke dvefim, nohy na 3itku ramen.
Poznéamka: Horni &ast téla je mirné naklonénd dopfedu, kolena
jsou mirné pokréend.

2. Uchopte rukojef pravou rukou a drzte ruku ohnutou.

3. Natdhnéte pazi do strany, dokud nebude v jedné linii s ramenem.
4.Pomalu se vrafte do vychozi pozice.

5. Opakuijte cviceni 10 az 12krdt, nez prejdete na druhou stranu.
Dulezité: Ujistéte se, ze loket zUstava lehce ohnuty a
pohyb vychéazi z ramene.
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Vysoky kabelovy hrudni let (obr. J)

Namdhané svaly: Hrudnik

Pouzijte pfi tomto cviéeni rukojet (2). Pfipevnéte Gymbox (1) na

drovni hlavy ke dvefim pomoci dveini kotvy (4).

Probéh

1. Postavte se levou stranou ke dvefim, nohy na 3itku ramen.

Poznéamka: Horni &ast t&la je mirné naklonéna dopredu.

2. Uchopte rukojef levou rukou a natdhnéte pazi volné ve vysce
hrudniku.

3. Pfitdhnéte pazi k télu, dokud nebude levd ruka ve vysce bokd.

4.Pomalu vratte pazi do vychozi polohy.

5. Opakuijte cvi¢eni 10 az 12krdt, nez piejdete na druhou stranu.

Dulezité: Dbejte na to, aby paZe zistala natazend a

pohyb byl provadén kontrolované.

Protazeni

Po kazdém tréninku si vyhrad'te dostatek éasu na protazeni. Nize
vdm pFedstavime nékolik jednoduchych cvikd.
Méli byste provadét jednotlivd cvic¢eni 3krat na kazdou stranu po

dobu 15-30 sekund.
Svaly krku

1. Postavte se uvolnéné.
2.Jemné t&hnéte hlavu jednou rukou nejprve doleva, potom doprava.
Timto cvienim se protdhnou strany vaseho krku.

Paze a ramena

1. Postavte se vzpiimeng, kolenni klouby jsou mirn& pokréené.
2.Vlozte pravou ruku za hlavu, az bude pravd ruka mezi lopatkami.
3. Uchopte pravy loket levou rukou a tdhnéte jej dozadu.
4.Vyméhte strany a opakuijte cviceni.

Svaly nohou

1. Postavte se rovné a zvednéte jednu nohu ze zemé.
2.Pomalu ho krouZte nejprve jednim smérem, potom druhym.
3. Po chvili vyméfite nohu.
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Dulezité: Davejte pozor, aby vase stehna ziUstala para-
lelné vedle sebe. Panev pfitom posunte dopfredu, horni
éast téla zistane vzpFimené.

Uskladnéni, ¢isténi

Vzdy skladujte vyrobek, kdyZ neni pouzivén, v suchu a &istoté pfi
pokojové teplot&.

Cistéte pouze suchym &isticim hadfikem. Chraiite vyrobek pred
extrémnimi teplotami, sluncem a vlhkosti.

Nesprdavné skladovdni a pouzivéni vyrobku mize vést k predéasné-
mu opotiebeni, coz mize zpdsobit zranéni.

DULEZITE! Nikdy necistéte ostrymi &isticimi prostiedky.

Pokyny k likvidaci
® Vyrobek a obalové materidly likvidujte podle aktudlnich
o L ; I .
mistnich predpisd. Uchovdveijte obalové materidly (jako napf.
%n féliové sacky) nedostupné pro déti. O moznostech likvidace
vyslouZilého vyrobku se informujte u Vasi obecni nebo
méstské spravy. Vyrobek a obaly likvidujte ekologicky.
/. Recyklacni kéd slouzi ke znageni riznych materiald pro
a’:) proces opé&tovného zhodnoceni (recyklace). Kéd sestéva ze
YY  symbolu recyklace, ktery mé odrazet proces zhodnocenti, a
&isla, které oznaduje materidl.

Pokyny k zaruce a pribéhu sluzby

Vyrobek byl vyroben s velkou pééi a za stélé kontroly. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH poskytuje koncovym privétim zdkazni-

kdm na tento vyrobek tfi roky zéruky od data ndkupu (zaruéni lhita)
podle ndsledujici ustanoveni. Zdruka se tykd pouze vad materidlu a

zdvad ve zpracovdni. Zaruka se nevztahuje na dily, které podléhaiji

béZnému opotfebeni, a proto je tfeba je povaZovat za opotiebitelné
dily (napf. baterie), ani na kiehké dily, jako jsou vypina&e nebo dily
ze skla.
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Néroky z této zdruky jsou vylouéeny, pokud vyrobek byl pouzivan
neodborn& nebo nedovolenym zpisobem nebo nikoli v rdmci
stanoveného G&elu uréeni nebo predpokléddaného rozsahu pouzivani
nebo nebyla dodrzena zadéni v ndvodu k obsluze, ledaze by konco-
vy zdkaznik prokdzal, Ze existuje vada materidlu nebo doslo k chybé
ve zpracovani, které nevyplyvaii z nékteré vyse uvedenych okolnosti.
Néroky ze zdruky Ize uplatnit pouze v rdmci zdruéni lhity po pfedlo-
Zzeni origindlniho pokladniho dokladu. Proto si prosim uschoveijte ori-
gindl pokladniho dokladu. Doba zéruky se neprodluZuje pfipadnymi
opravami na zdkladé zaruky, zdkonné zaruky nebo kulance. Totéz
plati také pro vyménéné a opravené dily.

Pfi reklamacich se prosim obracejte na nize uvedenou horkou linku
servisu nebo se s ndmi spojte e-mailem. Pokud se vyskytne pfipad
reklamace, vyrobek Vam - dle nasi volby - bezplatné opravime,
vyménime nebo Vam vrétime kupni cenu. Dal3i prava ze zaruky
nevznikaii.

Vase zdkonnd préva, zejména ndroky na zajisténi zaruky voéi kon-
krétnimu prodeici, nejsou touto zdrukou omezena.

IAN: 466999_2404

& Servis Cesko
Tel: 800 143 873
E-Mail: deltasport@lidl.cz
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BlahoZeldme!
Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre kvalitny vyrobok. Pred prvym
pouzitim sa s vyrobkom dékladne obozndmte.

Pozorne si preditajte tento navod
I@ na pouzivanie.
Vyrobok pouzZivaite len uvedenym spésobom a na uvedeny Géel.
Tento ndvod na pouzZivanie si dobre uschovaite. Pri odovzddvani
vyrobku tretej osobe odovzdaijte s vyrobkom aj vietky podklady.

Obsah balenia (obr. A)

1 x gymbox (1)

1 x rukovat (2)

1 x ¢lenkovy popruh (3)

1 x dverovy kotviaci prvok (4)
1 x informaéné tabula (5)

1 x ndvod na pouzivanie

Technické Udaje

Rozmery Gymboxu: cca 11 x 11 x 6,6 cm (D x S x V)
Maximdlna dizka natiahnutia: 160 cm

DIN 32935

ISO 20957 trieda H

Oblast pouzitia: Domdce prostredie

! | Dé&tum vyroby (mesiac/rok):
08/2024
Uréené pouzitie
Tento vyrobok bol vyvinuty ako tréningové zariadenie, s ktorym

mézete trénovaf celé telo. Vyrobok je uréeny na pouzitie v stkromnej
sfére a nie je vhodny na lekarske, terapeutické a komeréné Gely.
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Bezpecnostné pokyny
A Nebezpedenstvo zivotal

¢ Nikdy nenechdvaijte deti bez dozoru s obalovym materiglom.
Hrozi nebezpelenstvo udusenia.

A Nebezpecenstvo zranenia!

* Tento vyrobok mézu pouzivat osoby so znizenymi fyzickymi,
zmyslovymi alebo mentdlnymi schopnostami alebo s nedostatkom
skisenosti a znalosti, ak si pod dohladom alebo boli pouéené
o bezpeénom pouzivani vyrobku a rozumeji nebezpeé&enstvém,
ktoré z toho vyplyvajo.

* Deti sa nesmU hrat s tymto vyrobkom.

Nikdy nenechdvaite deti bez dozoru s tymto vyrobkom. Uchové-

vajte mimo dosahu deti. Tento vyrobok nie je hra¢ka.

Pred zaéatim tréningu sa poradte so svojim lekérom. Uistite sa, Ze

ste zdravotne spdsobili na tréning.

Uchovaite si ndvod na pouzitie spolu s Ndvrhy na cvienie vzdy

po ruke.

* Nepouzivajte vyrobok, ak ste zraneni alebo mdte zdravotné
obmedzenia.

* Nezabudnite sa pred tréningom vzdy rozeviéif a cviéte podla
vasej aktudlnej vykonnosti. Pri prili§ velkej némahe a pretrénovani
hrozia vézne zranenia.

* V pripade fazkosti, pocitu slabosti alebo Gnavy okamzite prerudte

tréning a kontaktujte lekdra.

Tehotné Zeny by mali cviéenie vykondvaf len po konzultécii so

svojim lekarom.

« Clanok méze pouzivaf vzdy iba jedna osoba naraz.

* Vyrobok nie je vhodny na terapeutické Géely.

Okolo tréningovej oblasti musi byf vol'ny priestor minimélne 0,6 m

(obr. K).

Trénujte iba na rovnom a protismykovom povrchu.

* Nepouzivajte vyrobok v blizkosti schodov alebo okrajov.
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Pouzivaijte vyrobok vyhradne tak, ako je uvedené v &asti ,Uréené
pouzitie”.

Pri pouZivani vyrobku dbajte na vysku hmotnosti a tito nepodce-
nujte.

Necviéte, ked' ste unaveni alebo nesustredeni. Necvicte bezprostred-
ne po jedle. Pockajte cca 2 hodiny pred zaciatkom tréningu.
Dostatoéne vetrajte tréningovi miestnost, ale vyhnite sa prievanu.
Pite pocas tréningu dostatoéne.

Na vyrobku nesmd byf vykonané Ziadne Gpravy!

PouZivajte vyhradne origindlne ndhradné diely.

Nenafahuite vyrobok nad maximélnu dizku 160 cm.

Pozor! Vyrobok upeviuijte vyluéne na dvere!

Varovaniel Nebezpedenstvo zranenial Pripdjaijte vyrobok vyhrad-
ne na dvere, kioré sa otvdraji smerom von (od vés)! Nikdy nemon-
tujte vyrobok na dvere, ktoré sa otvdraji smerom dovnitra (k vam).
Dvere by sa mohli otvorif, éo méze viest k vaznym zraneniam!
Varovaniel Nebezpelenstvo zranenial Dvere, na ktoré pripeviuije-
te tento vyrobok, vzdy zamknite!

Pozor! Poéas tréningu vzdy pouzivaite priloZzend vystrazni tabul-
ku! Uistite sa, Ze je dobre &itatelnd na druhej strane dveri.

Dbaite na to, aby sa pri zatvdrani karabin vase prsty alebo iné
Casti tela nenachddzali medzi zatvarajicimi sa Eastami.

A Nebezpecenstvo opotrebenia!l

Pred kazdym pouzitim skontrolujte vyrobok na poskodenia alebo
opotrebovanie. Vyrobok smie byt pouzity iba v bezchybnom stavel!
Bezpecnosf vyrobku méze byt zaruend len vtedy, ak sa pravidel-
ne kontroluje na poskodenie a opotrebenie.

Pravidelne kontrolujte vyrobok na poskodenia alebo opotrebenie.
Ak je poskodeny, nesmiete ho dalej pouzivat.

Dbaijte najmé na opotrebenie uzdverov Ciniek.

Chrdnte vyrobok pred extrémnymi teplotami, slnkom a vlhkosfou.
Nespravne skladovanie a pouzivanie vyrobku méze viest k pred-
&asnému opotrebovaniu, ¢o méze maf za ndsledok zranenia.
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A Pozor na poskodenie majetku!

* Nikdy nenechajte predmet spadndt alebo narazit do dveri. Inak
méze dojst k poskodeniu dveri.

Pokyny na montaz

* Vyberte si tréningovi oblast s rozmermi cca 3,00 x 1,80 m (D x
S).

¢ Trénuijte iba na rovnom a protidmykovom povrchu.

¢ Montuijte vyrobok vyhradne na dvere, ktoré sa otvdrajo smerom

von (od vés) (obr. D).

Pozor! Nebezpecenstvo zranenia!

Vidy zamknite dvere!

« Uistite sa, Ze dvere, na ktoré upeviiujete dverovy kotviaci prvok
(4), s0 stabilné a robustné, unesi vasu telesnd hmotnost a kotviaci
prvok je pevne pripevneny. Na overenie niekolkokrdt silno potiah-
nite za vyrobok (obr. D).

¢ Pri kazdom cviéeni pripevnite dodani vystrazni tabulku (5) na
vonkai3iu stranu dveri. To je strana, na ktor( sa dvere otvérajd.

Montaz/pouiitie (obr. B - D)

¢ Podla cvigenia pripevnite rukovét (2), €lenkovy popruh (3) a
dverovy kotviaci prvok (4) na karabinu kdblového fahaga (1a) a
karabinu popruhu (1b) (obr. B).

* Nastavte odpor kladky pomocou nastavovacej skrutky (1¢)
(obr. C).

Poznamka: Otd&anie v smere hodinovych ru¢igiek zvy3uje odpor,

otd&anie proti smeru hodinovych rugiciek znizuje odpor.

* Podla cvigenia pripevnite dverovy kotviaci prvok do dveri. Postav-
te sa na vnitorny stranu dveri, umiestnite dverovy kotviaci prvok na
druhU stranu a zatvorte dvere (obr. D).
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Vseobecné tréningové pokyny

Tréningovy pldan

¢ Noste pohodIné 3portové oblegenie a tenisky.

¢ Pred kazdym tréningom sa zahrejte a tréning postupne ukonéite.

* Urobte si medzi cviceniami dostatoéne dlhé prestavky a pite
dostatok tekutin.

¢ Trénujte ako zaciatoénik nikdy s prili3 vysokou zéfazou. Zvysujte
intenzitu tréningu pomaly.

* Vykondvaite vietky cvienia rovnomerne, nie trhane a nie rychlo.

* Dévaijte pozor na rovnomerné dychanie. Pri némahe vydychuijte a
pri odpoéinku vdychuite.

* Dévaite pozor na spravne drzanie tela pogas vykondvania cvigenia.

Vseobecné planovanie tréningu

* Vytvorte si tréningovy pldn prispdsobeny vasim potrebdm s cviceb-
nymi sériami z 6-8 cviceni.

¢ Dodrzujte nasledujice zasady:

¢ Jedno cviéenie by malo pozostavaf z cca 12 opakovani jedného
cviku.

¢ Kazdé cvigenie mozno zopakovaf 3-krdt.

* Medzi jednotlivymi cvi¢eniami by ste mali dodrziavaf prestavku
30 sekind.

¢ Pred kazdym tréningom si dobre rozohreijte rézne svalové skupiny.

* Odpori&ame tiez natiahnutie po kazdej tréningovej jednotke.

Rozcvicka
Pred kazdym tréningom si dopraijte dostatok &asu na zahriatie. Niz-
Sie vam popideme niekolko jednoduchych cviceni.
Mali by ste jednotlivé cvigenia opakovat 2- az 3-krdt.
Svaly krku
1. Pomaly otoéte hlavu dolava a doprava. Opakuijte tento pohyb
4 az 5-krat.
2.Pomaly krizte hlavou najprv na jednu, potom na druhd stranu.
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Ruky a ramena

1. Prekrizte ruky za chrbtom a opatrne ich fahajte nahor. Ak sa pri
tom predklonite, vietky svaly sa optimdlne zahrejo.

2. Krizte oboma ramenami si&asne dopredu a po minite zmefite smer.

3. Vytiahnite ramend smerom k udiam a nechajte ramend opdt klesnif.

4. Striedavo krizte [avou a pravou rukou dopredu a po mindte
dozadu.

Délezité: Nezabudnite pritom pokojne dychat!

Svaly néh

1. Postavte sa na jednu nohu a druhd nohu s ohnutym kolenom nad-
vihnite cca 20 cm od zeme.

2. Naijprv krizte zdvihnutou nohou jednym smerom a po niekolkych
sekunddch zmefite smer.

3. Potom prejdite na druht nohu a zopakuite toto cvigenie.

4. Postupne zdvihaijte nohy a urobte niekolko krokov na mieste. Dbaj-
te na to, aby ste nohy zdvihali len do takej vysky, aby ste mohli
dobre udrzaf rovnovahu.

Navrhy na cvicenie
V nasledujicom texte vam predstavime vyber cvi¢ebnych moZnosti.

Kablovy drep (obr. E)

Zafazené svaly: biceps, nohy, zadok

Pouzite pri tomto cvi€eni rukovét (2). Pripojte Gymbox (1) dole k

dverdm pomocou dverového kotviéa (4).

Postup

1. Postavte sa vzpriamene tvdrou k dverdm. Nohy sd na 3irku ramien,
trup je vzpriameny.

Poznamka: Uistite sa, Ze kdbel je mierne napnuty, ked' stojite

vzpriamene.

2. Uchopte rukovét oboma rukami a drzte ju pred hrudnikom.

3. Chodte do drepu tym, Ze ohnete kolend a zadok posuniete doza-
du a dole, akoby ste si sadali na stoligku.
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4. Udrzujte napétie v nohéch, ked' sa vraciate do vychodiskovej
polohy tym, Ze natiahnete nohy.

5. Opakuite cvicenie 10 az 15-+krdt v troch séridch.

Délezité: Dbaijte na to, aby chrbat zostal rovny a kolena

nepresahovali $picky chodidiel.

Stojaci rad (obr. F)

Zafazené svaly: chrbdt a biceps

Pouzite pri tomto cvi€eni rukovét (2). Pripojte Gymbox (1) vo vyske

bokov k dverdém pomocou dverového kotvi¢a (4).

Priebeh

1. Postavte sa vzpriamene tvdrou k dverdm. Nohy sd na 3irku ramien,
kolend sd mierne pokréené.

Poznamka: Uistite sa, Ze kdbel je mierne napnuty a ruka je vystretd.

2. Uchopte rukovét oboma rukami a fahaite kéblovy fah k pasu,
pri¢om lakte fahajte dozadu blizko tela. Plecia zostavaji dole a
vzadu.

3. Kratko udrzte napdtie, nez sa vrdtite do vychodiskovej pozicie.

4.Opakujte cvicenie 10- az 15-krdt, nez prejdete na druhd stranu.

Délezité: Dbaijte na to, aby bol chrbat rovny a pohyb bol

vykonavany kontrolovane.

Stojaci bicepsovy zdvih (obr. G)

Zafazené svaly: Biceps

Pouzite pri tomto cvi€eni rukovéf (2) a &lenkovy popruh (3).

Postup

1. Postavte sa na &lenkovi sluéku tak, aby bola bezpeéne upevnend
pod jednou nohou. Nohy majte od seba na $irku ramien.

Poznéamka: Kébel by mal byt mierne napnuty, ked' je ruka natiah-

nutd smerom nadol.

2. Uchopte rukovét jednou rukou, dlafiou nahor.

3. Ohnite ruku, aby ste zdvihli rukovét nahor, az kym nebude ruka vo
vyske ramena.

4. Pomaly sa vrétte do vychodiskovej polohy.
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5. Opakuijte cvi¢enie 10 az 15-krdt, nez prejdete na druhd stranu.
Délezité: Dbajte na to, aby chrbat zostal rovny a pohyb
vychadzal z ramena.

Boény drziak kébla (obr. H)

Zafazené svaly: Boény stehenny sval, abduktory a sedacie svaly

Pouzite pri tomto cviéeni lenkovy popruh (3). Pripojte Gymbox (1)

dole k dverdm pomocou dverového kotvi¢a (4).

Postup

1. Pripnite &lenkovy popruh na pravi nohu.

2. Postavte sa [avou stranou k dverdm a lavou rukou sa o ne opieraj-
te. Nohy zostavaju spolu.

Poznamka: Kdabel by mal byt mierne napnuty.

3. Presufite véhu na avd nohu a napnite brusné svaly.

4. Zdvihnite pravd nohu do strany von, bez pohybu hornej &asti tela.

5. Pomaly vrdtte nohu do vychodiskovej polohy.

6. Opakuijte cvi¢enie 10- az 12-krét, nez prejdete na druhg stranu.

Délezité: Dbaijte na to, aby horna ¢ast tela zostala stabil-

nd a rovnd.

Boéné zdvihy (obr. 1)

Zafazené svaly: Rameno

Pouzite pri tomto cvigeni rukovét (2). Upevnite Gymbox (1) na Grovni
kolien na dvere pomocou dverového kotviéa (4).

Ablauf

1. Postavte sa l'avou stranou k dverdm, nohy na Sirku ramien.
Poznéamka: Hornd &ast tela je mierne naklonend dopredu, kolend
s0 mierne pokréené.

2. Uchopte rukovét pravou rukou a drzte ruku ohnutd.

3. Vytiahnite ruku do strany, az kym nebude v jednej linii s ramenom.
4. Pomaly sa vrétte do vychodiskovej polohy.

5. Opakuijte cvicenie 10 az 12-krdt, nez prejdete na druh stranu.
Délezité: Dbajte na to, aby lakef zostal mierne ohnuty a
pohyb vychéadzal z ramena.
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Vysoky kdbel na hrudniku (obr. J)

Zafazené svaly: Hrudnik

Pouzite pri tomto cvi€eni rukovét (2). Upevnite Gymbox (1) na Grovni

hlavy na dvere pomocou dverového kotviéa (4).

Priebeh

1. Postavte sa l'avou stranou k dverdm, nohy na Sirku ramien.

Poznamka: Horné &asf tela je mierne naklonend dopredu.

2. Uchopte rukovét favou rukou a natiahnite ruku volne vo vyske
hrudnika.

3. Prilozte ruku k telu, aZ kym nebude [ava ruka vo vyske bedra.

4. Pomaly vréfte ruku do vychodiskovej polohy.

5. Opakuijte cvi¢enie 10 az 12-krdt, nez prejdete na druhd stranu.

Délezité: Dbaijte na to, aby ruka zostala vystretda a po-

hyb bol vykonavany kontrolovane.

Natahovanie

Po kazdom tréningu si dopraijte dostatok éasu na natiahnutie. NiZsie
vdm predstavime niekol'ko jednoduchych cviéeni.
Mali by ste vykonévat jednotlivé cvigenia 3-krdt na kazdej strane po

dobu 15-30 sekind.
Svaly krku

1. Postavte sa uvolnene.
2.Jemne fahaijte hlavu jednou rukou najprv dolava, potom doprava.
Tdto cvienie natiahne strany vésho krku.

Ruky a ramena

1. Postavte sa vzpriamene, kolenné kiby s6 mierne pokrené.

2. Vytiahnite pravi ruku za hlavu, az kym sa prava ruka nedostane
medzi lopatky.

3. Chyfte pravy lakef lavou rukou a fahajte ho dozadu.

4. Prepnite strany a zopakujte cvigenie.
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Svaly néh

1. Postavte sa vzpriamene a zdvihnite jednu nohu zo zeme.

2. Pomaly ho krizte najprv jednym, potom druhym smerom.

3. Po chvili vymefite nohu.

Délezité: Dbaijte na to, aby vase stehna zostali paralelne
vedl'a seba. Panvu posuiite dopredu, horna éast tela
zostane vzpriamene.

Skladovanie, distenie

Vzdy skladujte vyrobok, ked' sa nepouziva, na suchom a &istom
mieste pri izbovej teplote.

Cistite iba suchou &istiacou handri¢kou. Chrdiite vyrobok pred
extrémnymi teplotami, slnkom a vlhkosfou.

Nesprdvne skladovanie a pouzivanie vyrobku méze viesf k predéas-
nému opotrebovaniu, ¢o méze mat za ndsledok zranenia.
DOLEZITE! Nikdy negistite ostrymi &istiacimi prostriedkami.

Pokyny k likvidacii
® Vyrobok a obalovy materidl zlikvidujte podla aktudlnych
miestnych predpisov. Obalovy materidl (ako napr. féliové
%n vreckd) uschovaijte mimo dosahu deti. Dalsie informacie o
mozZnostiach likvidécie zastaraného vyrobku dostanete na
svojej obecnej alebo mestskej sprave. Vyrobok a obal zlikvidujte
ekologicky.

/. Recyklacny kéd sl6zi na oznacenie réznych materidlov za
a’:) O&elom vrdtenia do kolobehu opé&tovného pouzivania
YY  (recykldcia). Kéd pozostava z recyklaéného symbolu pre
zobrazenie kolobehu opétovného pouzivania a &isla, ktoré oznaduje
materidl.
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Pokyny k zaruke a priebehu servisu

Vyrobok bol vyrobeny velmi starostlivo a pod stélou kontrolou. Na
tento vyrobok poskytuje DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
sokromnym koncovym uzivatelom trojroéni zaruku odo dia kipy
(zdruénd lehota) po splneni nasledovnych podmienok. Zaruka plati
len na chyby materidlu a spracovania. Zaruka sa nevztfahuje na
diely, ktoré podliehaji beznému opotrebovaniu a preto sa povazuji
za diely podliehajice opotrebovaniu (napr. batérie) alebo krehké
diely, ako s spinace alebo diely vyrobené zo skla.

Néroky z tejto zaruky zanikaiju, ked' sa vyrobok pouzival neodbor-
ne alebo nesprdvne, mimo uréenia na pouzivanie alebo uréeného
rozsahu pouzivania alebo neboli dodrzané pokyny ndvodu na
obsluhu, s vynimkou, Ze koncovy uzivatel preukdze, ze ide o chybu
materidlu alebo spracovania, ktord nebola spésobend niektorou z
hore uvedenych okolnosti.

Zéaruku je mozné uplatnif len po&as zaruénej lehoty po predlozeni
originélu pokladniéného dokladu. Origindl pokladni¢ného do-
kladu preto prosim uschovaite. Zaruénd doba sa kvéli pripadnym
zd&ruénym opravém, zdkonnej zdruke alebo ako obchodné gesto
nepred|zuje. Plati to aj pre vymenené a opravené diely.

Pri reklamécidch sa prosim najskér obrdfte na dole uvedend Ser-
vice-Hotline alebo sa s nami spojte prostrednictvom e-mailu. Ak sa
jednd o zéruény pripad, vyrobok - podla nasej volby - bezplatne
opravime, vymenime alebo vratime kipnu cenu. Dalsie prava zo
zaruky nevyplyvaio.

Vase zdkonné prdva, hlavne ndroky na zdruéné plnenie voéi prislus-
nému predaijcovi, nie si touto zarukou obmedzené.

IAN: 466999_2404

G Servis Slovensko
Tel.: 0850 232001
E-Mail: deltasport@lidl.sk
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iEnhorabuenal

Con su compra se ha decidido por un articulo de gran calidad.

Familiaricese con el articulo antes de usarlo por primera vez.
Para ello, lea detenidamente las siguientes

I@ instrucciones de uso.

Use el articulo solo de la forma descrita y para los campos de

aplicacién indicados. Conserve estas instrucciones de uso a buen

recaudo. Entregue todos los documentos en caso de traspasar el

articulo a terceros.

Contenido del paquete (fig. A)

gymbox (1)

asa (2)

correa para el tobillo (3)
anclaje para puerta (4)
cartel de advertencia (5)
instrucciones de uso

—_— =

Datos técnicos

Dimensiones de la caja de gimnasio:
aprox. 11 x 11 x 6,6 cm (L x F x A)
Longitud méxima de extensién: 160 cm
DIN 32935

ISO 20957 Clase H

Area de aplicacién: dmbito doméstico

! | Fecha de fabricacién (mes/afo):
08/2024

Uso previsto

Este articulo ha sido disefiado como un dispositivo de entrenamiento
con el que puede ejercitar todo su cuerpo. El articulo estd destinado
para uso privado y no es adecuado para fines médicos, terapéuticos
o comerciales.
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Informacién de seguridad
A iPeligro de muerte!

Nunca deje a los nifios sin supervisién con el material de embala-
je. Existe riesgo de asfixia.

A iPeligro de lesiones!

Este articulo puede ser utilizado por personas con capacidades
fisicas, sensoriales o mentales reducidas, o con falta de expe-
riencia y conocimiento, siempre que estén supervisadas o hayan
sido instruidas sobre el uso seguro del articulo y comprendan los
peligros que de ello resulten.

Los nifios no deben jugar con el articulo.

Nunca deje a los nifios sin supervisién con el articulo. Manténga-
lo fuera del alcance de los nifios. El articulo no es un juguete.
Consulte a su médico antes de comenzar el entrenamiento.
Asegirese de que estd en condiciones de salud adecuadas para
realizar el entrenamiento.

Guarde las instrucciones de uso con las Propuestas de ejercicios
siempre a mano.

No utilice el articulo si estd lesionado o tiene limitaciones de
salud.

Recuerde siempre calentarse antes de entrenar y ejercitarse de
acuerdo a su capacidad actual. Un esfuerzo excesivo y el sobre-
entrenamiento pueden causar lesiones graves.

En caso de molestias, sensacién de debilidad o fatiga, detenga el
entrenamiento de inmediato y consulte a un médico.

Las mujeres embarazadas deben realizar el entrenamiento solo
después de consultar a su médico.

El articulo debe ser utilizado solo por una persona a la vez.

El articulo no es adecuado para fines terapéuticos.

Alrededor del drea de entrenamiento debe haber un espacio libre
de al menos 0,6 m (fig. K).

Entrene solo en una superficie plana y antideslizante.
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No utilice el articulo cerca de escaleras o desniveles.

Utilice el articulo Gnicamente como se indica en la seccién ,Uso
previsto”.

Preste atencién al peso al usar el articulo y no lo subestime.

* No entrene si estd cansado o desconcentrado. No entrene inme-
diatamente después de las comidas. Espere aproximadamente

2 horas antes de comenzar el entrenamiento.

Ventile el drea de entrenamiento adecuadamente, pero evite las
corrientes de aire.

* Beba suficiente agua durante el entrenamiento.

¢ iNo se deben realizar modificaciones en el articulo!

Utilice dnicamente piezas de repuesto originales.

No tire del articulo mds allé de la longitud méxima de estiramien-
to de 160 cm.

jAtencién! iFije el articulo exclusivamente en puertas!
jAdvertencial jRiesgo de lesiones! Fije el articulo dnicamente en
puertas que se abran hacia afuera (alejandose de usted). Nunca
monte el articulo en puertas que se abran hacia adentro (hacia us-
ted). La puerta podria abrirse, lo que podria causar lesiones graves.
jAdvertencial jRiesgo de lesiones! jCierre siempre con llave la
puerta en la que fije el articulo!

jAtencién! Mientras entrena, utilice siempre el cartel de adver-
tencia suministrado. Asegirese de que esté bien visible en el otro
lado de la puerta.

Al cerrar los mosquetones, asegirese de que sus dedos u otras
partes del cuerpo no se encuentren entre las partes que se cierran.

A Peligros por desgaste!

* Revise el articulo antes de cada uso en busca de dafios o desgas-
te. El articulo solo debe usarse en perfectas condiciones!

¢ La seguridad del articulo solo puede garantizarse si se revisa
regularmente en busca de dafios y desgaste.

¢ Inspeccione el articulo regularmente en busca de dafios o desgas-
te. Si estd dafiado, no debe usarlo mds.
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* Preste especial atencién al desgaste de los cierres de las mancuer-
nas.

* Proteja el articulo de temperaturas extremas, sol y humedad. El
almacenamiento y uso inadecuados del articulo pueden provocar
un desgaste prematuro, lo que podria causar lesiones.

iCuidado con los daios materiales!

* Nunca deje caer el articulo ni permita que golpee la puerta. De lo
contrario, podria causar dafios en la puerta.

Instrucciones de montaje

* Elija un drea de entrenamiento de aproximadamente
3,00 x 1,80 m (L x F).

* Entrene solo en una superficie plana y antideslizante.

* Monte el articulo Gnicamente en puertas que se abran hacia
afuera (alejéndose de usted) (fig. D).

jAtencion! jPeligro de lesiones!

Cierre siempre la puerta con llave.

 Asegurese de que la puerta en la que va a fijar el anclaje de
puerta (4) sea estable y robusta, que soporte su peso corporal y
que el anclaje de puerta esté bien sujeto. Para comprobarlo, tire
firmemente del articulo varias veces (fig. D).

¢ Coloque el cartel de aviso suministrado (5) en el exterior de la
puerta antes de cada ejercicio. Esta es la parte hacia la cual se
abre la puerta.

Montaje/uso (fig. B - D)

* Dependiendo del ejercicio, fije el mango (2), la correa para el
tobillo (3) y el anclaje para la puerta (4) al mosquetdn del cable
de traccién (1a) y al mosquetén de la correa (1b) (fig. B).

* Ajuste la resistencia del cable utilizando el tornillo de ajuste (1¢)

(fig. C).
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Nota: Una rotacién en el sentido de las agujas del reloj aumenta la

resistencia, una rotacién en sentido contrario a las agujas del reloj

disminuye la resistencia.

¢ Dependiendo del ejercicio, coloque el anclaje de puerta en la
puerta. Parese en el interior de la puerta, coloque el anclaje de
puerta en el otro lado y cierre la puerta (fig. D).

Instrucciones generales de entrenamiento

Proceso de entrenamiento

* Use ropa deportiva cémoda y zapatillas de deporte.

¢ Caliente antes de cada entrenamiento y deje que el entrenamiento
disminuya gradualmente.

* Témese descansos suficientemente largos entre los ejercicios y
beba suficiente agua.

* Nunca entrene con una carga demasiado alta si es principiante.
Aumente la intensidad del entrenamiento lentamente.

* Realice todos los ejercicios de manera uniforme, sin movimientos
bruscos y sin rapidez.

* Preste atencién a una respiracién uniforme. Exhale durante el
esfuerzo e inhale durante el alivio.

* Preste atencién a una postura corporal correcta durante la realiza-
cién del ejercicio.

Planificacién general del entrenamiento

¢ Elabore un plan de entrenamiento adaptado a sus necesidades
con series de ejercicios de 6-8 ejercicios.

¢ Tenga en cuenta los siguientes principios:

* Un ciclo de ejercicio debe consistir en aprox. 12 repeticiones de
un ejercicio.

* Cada serie de ejercicios se puede repetir 3 veces.

* Entre cada serie de ejercicios, debe tomar un descanso de 30 se-
gundos.
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¢ Caliente bien sus diferentes grupos musculares antes de cada
sesién de entrenamiento.

¢ Recomendamos también estirar después de cada sesién de entre-
namiento.

Calentamiento

Témese el tiempo necesario para calentarse antes de cada entrena-
miento. A continuacién, le describimos algunos ejercicios sencillos
para ello.

Debe repetir cada ejercicio de 2 a 3 veces.

Musculos del cuello

1. Gire la cabeza lentamente hacia la izquierda y hacia la derecha.
Repita este movimiento de 4 a 5 veces.

2. Gire lentamente la cabeza primero en una direccién y luego en
la ofra.

Brazos y hombros

1. Entrecruce las manos detrds de la espalda y tire de ellas suave-
mente hacia arriba. Si inclina el torso hacia adelante mientras lo
hace, todos los misculos se calentardn de manera éptima.

2. Gire los hombros hacia adelante simulténeamente y cambie de
direccién después de un minuto.

3.Tire de los hombros hacia las orejas y deje caer los hombros
nuevamente.

4. Alternativamente, haga circulos hacia adelante con el brazo
izquierdo y derecho, y después de un minuto, hacia atrds.

Importante: iNo olvide seguir respirando tranquilamente!

Musculos de las piernas

1. Coléquese sobre una pierna y eleve la otra pierna con la rodilla
flexionada a aprox. 20 cm del suelo.

2. Primero, gire el pie levantado en una direccién y cambie de direc-
cién después de unos segundos.

3. Cambie luego a la ofra pierna y repita este ejercicio.
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4. Levante las piernas una tras ofra y camine unos pasos en el lugar.
Asegirese de levantar las piernas solo lo suficiente para mantener
bien su equilibrio.

Sugerencias de ejercicios
A continuacién se le presentard una seleccién de opciones de ejercicios.

Sentadilla con cable (fig. E)

Mdsculos trabajados: biceps, piernas, gliteos

Use este ejercicio con el mango (2). Fije la Gymbox (1) en la parte

inferior de la puerta con el anclaje de puerta (4).

Proceso

1. Pdngase de pie con la cara hacia la puerta. Los pies deben estar
a la anchura de los hombros y el torso debe estar erguido.

Nota: Asegirese de que el cable esté ligeramente tenso cuando

esté de pie.

2. Sujete el mango con ambas manos y manténgalo frente al pecho.

3. Péngase en cuclillas doblando las rodillas y llevando las nalgas
hacia atrds y hacia abajo, como si se fuera a sentar en una silla.

4. Mantén la tensién en las piernas mientras regresas a la posicién
inicial estirando las piernas.

5.Repita el ejercicio de 10 a 15 veces en tres series de ejercicios.

Importante: Asegurese de que la espalda permanezca

recta y que las rodillas no sobrepasen las puntas de los

pies.

Remo de pie (fig. F)

Mdsculos trabajados: espalda y biceps

Utilice el asa (2) en este ejercicio. Fije la Gymbox (1) a la altura de

la cintura en la puerta con el anclaje de puerta (4).

Proceso

1. Péngase de pie con la cara hacia la puerta. Los pies deben estar
a la altura de los hombros y las rodillas ligeramente flexionadas.

Nota: Asegirese de que el cable esté ligeramente tenso y el brazo

extendido.
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2. Agérrese del mango con ambas manos y tire del cable hacia la
cintura, llevando los codos hacia atrds cerca del cuerpo. Manten-
ga los hombros hacia abajo y hacia atrés.

3. Mantenga la tensién brevemente antes de regresar a la posicién
inicial.

4. Repita el ejercicio de 10 a 15 veces antes de cambiar de lado.

Importante: Asegurese de mantener la espalda recta 'y

realizar el movimiento de manera controlada.

Flexién de Biceps de Pie (fig. G)

Mdsculo trabajado: Biceps

Utilice en este ejercicio el mango (2) y la correa para el tobillo (3).

Proceso

1. Péngase de pie sobre la correa del tobillo, de modo que esté
firmemente fijada bajo un pie. Los pies deben estar separados a
la anchura de los hombros.

Nota: El cable debe estar ligeramente tenso cuando el brazo esté

extendido hacia abaijo.

2. Agérrese del mango con una mano, con la palma hacia arriba.

3. Dobla el brazo para levantar el mango hasta que la mano esté a
la altura del hombro.

4.Vuelva lentamente a la posicién inicial.

5. Repita el ejercicio de 10 a 15 veces antes de cambiar de lado.

Importante: Aseguirese de mantener la espalda recta 'y

que el movimiento provenga del brazo.

Patada lateral con cable (fig. H)

Mdsculos trabajados: Muslo lateral, abductores y gliteos

Utilice la correa para el tobillo (3) en este ejercicio. Fije la Gymbox

(1) en la parte inferior de la puerta con el anclaje de puerta (4).

Proceso

1. Asegure la correa del tobillo en el pie derecho.

2.Péngase de lado izquierdo hacia la puerta y apdyese con la
mano izquierda en la puerta. Los pies deben permanecer juntos.

Nota: El cable debe estar ligeramente tenso.
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3. Transfiera el peso a la pierna izquierda y contraiga los misculos
abdominales.

4. levante la pierna derecha hacia un lado sin mover la parte supe-
rior del cuerpo.

5. Devuelva lentamente la pierna a la posicién inicial.

6. Repita el ejercicio de 10 a 12 veces antes de cambiar de lado.

Importante: Asegurese de que la parte superior del cuer-

po permanezca estable y recta.

Elevaciones Laterales (fig. 1)

Mdsculos trabajados: Hombro

Utilice el mango (2) en este ejercicio. Fije la Gymbox (1) a la altura

de las rodillas en la puerta con el anclaje de puerta (4).

Proceso

1. Péngase de lado izquierdo hacia la puerta, con los pies separa-
dos a la anchura de los hombros.

Nota: El torso estd ligeramente inclinado hacia adelante, las rodi-

llas estén ligeramente dobladas.

2. Agérrese del mango con la mano derecha y mantenga el brazo
doblado.

3. Lleve el brazo hacia afuera hasta que esté en linea con el hombro.

4.Vuelva lentamente a la posicién inicial.

5. Repita el ejercicio de 10 a 12 veces antes de cambiar de lado.

Importante: Asegurese de que el codo permanezca

ligeramente doblado y que el movimiento provenga del

hombro.

Apertura de Pecho con Cables Altos (fig. J)

Mdsculos trabajados: Pecho

Utilice el mango (2) en este ejercicio. Fije la Gymbox (1) a la altura

de la cabeza en la puerta con el anclaje de puerta (4).

Proceso

1. Pdngase de lado izquierdo hacia la puerta, con los pies separa-
dos a la anchura de los hombros.

Nota: El torso estd ligeramente inclinado hacia adelante.
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2. Agérrese del mango con la mano izquierda y extienda el brazo
relajadamente a la altura del pecho.

3.Tire del brazo hacia el cuerpo hasta que la mano izquierda esté a
la altura de la cadera.

4.Devuelva el brazo lentamente a la posicién inicial.

5. Repita el ejercicio de 10 a 12 veces antes de cambiar de lado.

Importante: Asegurese de que el brazo permanezca

extendido y que el movimiento se realice de manera

controlada.

Estiramiento

Témese el tiempo necesario para estirarse después de cada entrena-
miento. A continuacién, le presentamos algunos ejercicios sencillos
para ello.

Debe realizar cada ejercicio 3 veces por lado durante 15-30 segun-
dos.

Musculos del cuello

1. Pdngase de pie de manera relajada.

2.Tire suavemente la cabeza con una mano primero hacia la
izquierda, luego hacia la derecha.

Esta ejercicio estira los lados de su cuello.

Brazos y hombros

1. Péngase de pie con la espalda recta y las rodillas ligeramente
flexionadas.

2. Lleve el brazo derecho detrds de la cabeza hasta que la mano
derecha quede entre los oméplatos.

3. Agarre el codo derecho con la mano izquierda y tire de él hacia
atrds.

4. Cambie de lado y repita el ejercicio.

Musculos de las piernas

1. Pérese derecho y levante un pie del suelo.

2. Girelo lentamente primero en una direccién y luego en la ofra.
3. Cambie de pie después de un rato.
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Importante: Asegurese de que sus muslos permanezcan
paralelos entre si. Empuje la pelvis hacia adelante, man-
teniendo el torso erguido.

Almacenamiento, limpieza

Guarde el articulo siempre seco y limpio a temperatura ambiente
cuando no lo esté utilizando.

Solo limpie con un pafio seco. Proteja el articulo de temperaturas
extremas, sol y humedad.

El almacenamiento y uso inadecuados del articulo pueden provocar
un desgaste prematuro, lo que puede resultar en lesiones.
iIMPORTANTE! Nunca limpiar con agentes de limpieza fuertes.

Indicaciones para la eliminacién

® Elimine el articulo y los materiales de embalaje conforme a
la correspondiente normativa local vigente. Guarde el
%n material de embalaje (como, p. ej., las bolsas de pldstico)
fuera del alcance de los nifios. En su administracién local o
municipal podrd obtener mds informacién sobre la eliminacién del
articulo usado. Elimine el articulo y el embalaje de forma respetuosa
con el medio ambiente.
/. El codigo de reciclaje se emplea para sefializar los
a’:) diferentes materiales para su retorno al ciclo de reciclaje. El
YY  cédigo se compone de un simbolo de reciclaje para el ciclo
de aprovechamiento y un nimero que sefaliza el material.

Indicaciones relativas a la garantia y la
gestion de servicios

El articulo ha sido fabricado con gran esmero y sometido a controles
constantes. Para el mismo, DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
ofrece a los clientes finales particulares una garantia de tres afios a
contar desde la fecha de compra (periodo de garantia) con arreglo
a las condiciones que se exponen a continuacién.
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La garantia tiene validez dnicamente para fallos del material y fa-
bricacién. La garantia no cubre las piezas sometidas a un desgaste
normal y se consideren por ello piezas de desgaste (p. ej., pilas) asi
como tampoco a piezas fragiles como interruptores o piezas fabrica-
das en vidrio o cristal.

Se excluyen derechos derivados de esta garantiq, si se ha realiza-
do un uso incorrecto o abusivo del articulo o que no se encuentre
dentro del marco del uso o dmbito de uso previstos o si no se ha
observado lo recogido en el manual de instrucciones, a no ser que
el cliente final demuestre que existen fallos del material o fabricacién
no derivados de una de las circunstancias expuestas anteriormente.
Las demandas derivadas de la garantia sélo podrdn presentarse
dentro del periodo de garantia exhibiendo el comprobante de
compra original. Le rogamos, por ello, que conserve el comprobante
de compra original. El periodo de garantia no se verd prolongado
por ningdn tipo de reparacién realizada con motivo de la garantia,
la garantia legal o como gesto de buena voluntad. Esto se aplica
también a las piezas sustituidas o reparadas.

Por favor, dirija sus quejas primero a la linea telefénica del servicio
de atencién al cliente que se indica a continuacién o péngase en
contacto con nosotros por correo electrénico. Si el caso estd cubier-
to por la garantia, a nuestra eleccién, repararemos o cambiaremos
gratuitamente el articulo o le restituiremos el precio de compra del
mismo. De la garantia no se derivan otros derechos.

Esta garantia no limitard sus derechos legales, especialmente los
derechos de garantia frente al vendedor correspondiente.

IAN: 466999_2404

@ Servicio Espafa
Tel. 900 984 989
E-Mail: deltasport@lidl.es
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Hijertelig tillykke!
Du har valgt at kebe et kvalitetsprodukt. Leer produktet at kende,
inden du bruger det farste gang.
Det gor du ved at lzese nedenstaende brugervej-
ledning omhyggeligt.
Brug kun produktet som beskrevet og til de angivne anvendelsesom-
réder. Opbevar denne brugervejledning et sikkert sted. Udlever ogsd
alle dokumenter, hvis produktet videregives til en tredjepart.

Pakkeindhold (afb. A)

1 x gymbox (1)

1 x handtag (2)

1 x ankelrem (3)

1 x dgranker (4)

1 x advarselsskilt (5)
1 x brugervejledning

Tekniske data

Mal Gymbox: ca. 11 x 11 x 6,6 cm (L x B x H)
Maksimal straeklengde: 160 cm

DIN 32935

ISO 20957 Klasse H

Anvendelsesomréde: Hiemmeomrade

! | Fremstillingsdato (m&ned/ér):
08/2024

Bestemmelsesmaessig brug

Denne artikel er udviklet som et traeningsapparat, der kan traene hele
din krop. Artiklen er designet til brug i private hjem og er ikke egnet
til medicinske, terapeutiske eller kommercielle formdl.
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Sikkerhedsanvisninger

A Livsfare!

Lad aldrig bern vaere uden opsyn med emballagematerialet. Der
er kvaelningsfare.

A Risiko for personskade!

Denne artikel kan bruges af personer med nedsatte fysiske, senso-
riske eller mentale evner eller mangel p& erfaring og viden, hvis
de er under opsyn eller er blevet instrueret i sikker brug af artiklen
og forstér de deraf falgende farer.

Born ma ikke lege med artiklen.

Lad aldrig bern vaere uden opsyn med artiklen. Holdes vaek fra
barn. Artiklen er ikke legete;.

Konsulter din leege, for du begynder at traene. Serg for, at du er
sundhedsmaessigt egnet til treening.

Opbevar brugsanvisningen sammen med @velsesforslag altid
inden for raekkevidde.

Brug ikke produktet, hvis du er skadet eller har helbredsmaessige
begraensninger.

Husk altid at varme op fer traening og traen i overensstemmelse
med din nuvaerende ydeevne. For stor anstrengelse og overtrae-
ning kan fere il alvorlige skader.

Ved klager, svaghedsfalelse eller traethed skal du straks afbryde
traeningen og kontakte en leege.

Gravide bgr kun udfere traeningen efter aftale med deres lege.
Artiklen mé kun bruges af én person ad gangen.

Artiklen er ikke egnet til terapeutiske formal.

Omkring traeningsomrédet skal der veere et frit omréde p& mindst
0,6 m (afb. K).

Treen kun pé en flad og skridsikker overflade.

Brug ikke produktet i naerheden af trapper eller afsatser.

Brug kun produktet som angivet i afsnittet ,Korrekt brug”.
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* Vaer opmaerksom pd vaegten, ndr du bruger produktet, og under-
vurder den ikke.

* Traen ikke, hvis du er traet eller ukoncentreret. Traen ikke umiddel-

bart efter méltider. Vent ca. 2 timer med at begynde traeningen.

Luft traeningsrummet tilstraekkeligt, men undgé traek.

Drik rigeligt under traeningen.

Der md ikke foretages aendringer pd artiklen!

* Brug kun originale reservedele.

Traek ikke produktet ud over den maksimale straeklaengde p& 160 cm.

Advarsell Fastger kun artiklen pé& dere!

Advarsell Risiko for skade! Fastger kun produktet pé dere, der

&bner udad (vaek fra dig)! Monter aldrig produktet pé dere, der

&bner indad (mod dig). Daren kan dbne sig, hvilket kan fare il

alvorlige skader!

¢ Advarsel! Risiko for skade! L&s altid deren, hvor du fastger artiklen!

* Advarsel! Brug altid det medfalgende skilt, mens du traener! Serg
for, at det er godt synligt p& den anden side of deren.

e Veer opmaerksom pd, at dine fingre eller andre kropsdele ikke be-
finder sig mellem de lukkende dele, nér du lukker karabinhagerne.

A Fare ved slid!

* Kontroller artiklen for skader eller slid far hver brug. Artiklen mé

kun anvendes i fejlfri stand!

Sikkerheden af produktet kan kun garanteres, hvis det regelmaes-

sigt kontrolleres for skader og slitage.

Undersag regelmaessigt artiklen for skader eller slid. Hvis der er

skader, mé& du ikke bruge den laengere.

* Vaer szerlig opmaerksom pd slid pé handvaegtlase.

e Beskyt produktet mod ekstreme temperaturer, sol og fugt. Ukorrekt
opbevaring og brug af produktet kan fare fil for tidligt slid, hvilket
kan medfere skader.

A Pas pa materielle skader!

¢ Tab aldrig varen, eller lad den smaekke mod daren. Ellers kan
daren blive beskadiget.
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Opseetningsvejledning
¢ Velg et traeningsomrade pé ca. 3,00 x 1,80 m (L x B).
¢ Traen kun pé en flad og skridsikker overflade.

¢ Monter kun produktet p& dere, der &bner udad (vaek fra dig)
(afb. D).

Advarsel! Fare for personskade!

Las altid deren!

* Serg for, at daren, hvor du fastger derankeret (4), er stabil og
robust, kan baere din kropsveegt, og at derankeret sidder fast. For
at kontrollere dette, traek flere gange kraftigt i artiklen (afb. D).

* Fastger ved hver gvelse det medfalgende skilt (5) p& ydersiden aof
daren. Det er den side, som daren svinger op til.

Montering/Anvendelse (afb. B - D)

* Fastger afhaengigt of avelsen héndtaget (2), ankelstroppen (3) og
derankeret (4) til karabinhagen pé kabeltraekket (1a) og karabin-
hagen pé stroppen (1b) (afb. B).

¢ Indstil modstanden pé kabeltraekket ved hjzelp af justeringsskruen
(1¢) (afb. C).

Bemaerk: En drejning med uret ager modstanden, en drejning mod

uret mindsker modstanden.

o Afhaengigt af avelsen skal du fastgere derankeret i deren. Sta pa
indersiden af deren, placer derankeret p& den anden side og luk
deren (afb. D).

Generelle treeningsanvisninger

Traeningsforleb

* Baer behageligt sportstgj og kondisko.

* Varm op fer hver traening og lad traeningen aftage gradvist.

* Tag tilstraekkeligt lange pauser mellem gvelserne og drik rigeligt.

* Traen aldrig med for hgj belastning som nybegynder. @g traenings-
intensiteten langsomt.

¢ Udfer alle avelser jsevnt, ikke rykkende og ikke hurtigt.
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¢ Veer opmaerksom pé& en jaevn vejriraekning.
Udéand ved anstrengelse og indand ved aflastning.

* Vaer opmaerksom pé korrekt kropsholdning under udferelsen of
ovelserne.

Generel treningsplanlaegning

* Opret en traeningsplan, der er tilpasset dine behov, med traenings-

szt bestéende af 6-8 gvelser.

Overhold fglgende principper:

* En treeningsrunde ber bestd of ca. 12 gentagelser af en gvelse.

* Hver gvelsesrunde kan gentages 3 gange.

* Mellem gvelsesrunderne bgr du tage en pause p& 30 sekunder.

* Varm dine forskellige muskelgrupper godt op fer hver traeningsen-
hed.

* Vi anbefaler ogsé at straekke ud efter hver traeningssession.

Opvarmning
Tag dig god tid til at varme op fer hver traening. Nedenfor beskriver

vi nogle enkle gvelser til defte formdl.
Du bgr gentage hver gvelse 2 til 3 gange.

Nakkemuskulatur

1. Drej hovedet langsomt il venstre og til hgjre. Gentag denne bevae-
gelse 4 til 5 gange.

2. Roter langsomt hovedet ferst i den ene, derefter i den anden
retning.

Arme og skuldre

1. Kryds haenderne bag ryggen og traek dem forsigtigt opad. Nér du
baijer overkroppen fremad, bliver alle muskler optimalt opvarmet.

2. Kreds begge skuldre samtidig fremad og skift retning efter et minut.

3. Treek skuldrene op mod ererne og lad skuldrene falde ned igen.

4. Roter skiftevis venstre og hgijre arm fremad og efter et minut
bagud.

Vigtigt: Glem ikke at treekke vejret roligt imens!
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Benmuskulatur

1. St& pa det ene ben, og left det andet ben ca. 20 cm op fra gulvet
med knzeet bojet.

2.Begynd med at cirkulere den laftede fod i én retning og skift deref-
ter retning efter nogle sekunder.

3. Skift derefter til det andet ben og gentag denne evelse.

4. Left benene én efter én og gé et par skridt p& stedet. Sarg for kun
at lefte benene s& heit, at du kan holde balancen godt.

Gvelsesforslag
Folgende praesenteres et udvalg af evelsesmuligheder.

Kabel Squat (afb. E)

Belastede muskler: biceps, ben, balder

Brug h&ndtaget (2) til denne avelse. Fastger Gymbox (1) nederst pd

deren med derankeret (4).

Afleb

1. St& oprejst med ansigtet mod deren. Fedderne stér skulderbredt,
og overkroppen er oprejst.

Bemaerk: Sorg for, af kabeltraekket er let spaendt, nar du stér

oprejst.

2. Hold héndtaget med begge haender og hold det foran brystet.

3.Ga ned i hug, ved at bgje knaeene og fare bagdelen bagud og
nedad, som om du skulle seette dig p& en stol.

4.Hold speendingen i benene, mens du vender filbage til startpositio-
nen ved at streekke benene.

5. Gentag evelsen 10 til 15 gange i tre sat.

Vigtigt: Serg for, at ryggen forbliver lige, og at knaene

ikke rager ud over teerne.
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Staende roning (afb. F)

Traenede muskler: Ryg og biceps

Brug héndtaget (2) til denne avelse. Fastger Gymboxen (1) i hofte-

hejde p& deren med derankeret (4).

Aflob

1. St& oprejst med ansigtet mod deren. Fadderne skal veere i skulder-
bredde, og knaeene skal vaere let bojede.

Bemaerk: Sorg for, at kabeltraekket er let spaendt, og at armen er

strakt.

2. Hold héndtaget med begge haender og traek kabeltraekket mod
taljen ved at treekke albuerne taet p& kroppen bagud. Skuldrene
forbliver nede og tilbage.

3. Hold spaendingen kort, far du vender tilbage til udgangspositio-
nen.

4.Gentag gvelsen 10 il 15 gange, fer du skifter side.

Vigtigt: Serg for, at ryggen forbliver lige, og at bevaegel-

sen udfores kontrolleret.

Staende bicepscurl (afb. G)

Belastede muskler: Biceps

Brug h&ndtaget (2) og ankelremmen (3) til denne ovelse.

Forleb

1. St& p& ankelstroppen, s& den er sikkert fastgjort under en fod.
Fedderne skal st& skulderbredt fra hinanden.

Bemeaerk: Kabeltraekket skal veere let spaendt, nér armen er strakt

nedad.

2.Hold om handtaget med én hénd, handfladen vender opad.

3.Bgj armen for at traekke h&ndtaget opad, indtil hénden er i skulder-
hajde.

4.Vend langsomt tilbage til udgangspositionen.

5.Gentag evelsen 10 til 15 gange, fer du skifter side.

Vigtigt: Serg for, at ryggen forbliver lige, og at bevaegel-

sen kommer fra armen.
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Kabel Side Kick (afb. H)

Belastede muskler: Lateral lar, abduktorer og balder

Brug ankelstroppen (3) til denne gvelse. Fastger Gymbox (1) nederst

pé deren med derankeret (4).

Aflob

1. Fastger ankelstroppen til hgjre fod.

2. Stil dig med venstre side mod daren og stet dig med venstre hand
mod deren. Fedderne holdes samlet.

Bemaerk: Kabeltrackket skal vaere let spaendt.

3. Flyt veegten over p& det venstre ben og spaend mavemusklerne.

4.Hzev hgjre ben ud til siden uden at bevaege overkroppen.

5. Fer benet langsomt tilbage til udgangspositionen.

6. Gentag gvelsen 10 til 12 gange, fer du skifter side.

Vigtigt: Serg for, at overkroppen forbliver stabil og lige.

Side Raises (afb. 1)

Belastede muskler: Skulder

Brug handtaget (2) til denne ovelse. Fastger Gymboxen (1) i knaehgj-

de pd& deren med derankeret (4).

Forleb

1. Stil dig med venstre side mod deren, fedderne skulderbredde fra
hinanden.

Bemaerk: Overkroppen er let fremadbgiet, knaeene er let bajede.

2. Grib héndtaget med hgjre hand og hold armen bgijet.

3.Traek armen ud til siden, indtil den er pa linje med skulderen.

4.Vend langsomt tilbage til startpositionen.

5. Gentag evelsen 10-12 gange, for du skifter side.

Vigtigt: Serg for, at albuen forbliver let bojet, og at be-

veegelsen kommer fra skulderen.
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Brystflyvning med hgoit kabel (afb. J)

Belastede muskler: Bryst

Brug h&ndtaget (2) til denne avelse. Fastger Gymbox (1) i hovedhgj-

de pd& deren med derankeret (4).

Aflob

1. Stil dig med venstre side mod deren, fedderne skulderbredde fra
hinanden.

Bemaerk: Overkroppen er let fremadbgiet.

2. Hold héndtaget med venstre hand og straek armen lgst ud i bryst-
hgjde.

3.Traek armen mod kroppen, indtil venstre hand er i hgjde med
hoften.

4.Fgr armen langsomt tilbage til udgangspositionen.

5. Gentag evelsen 10-12 gange, for du skifter side.

Vigtigt: Serg for, at armen forbliver strakt, og at bevae-

gelsen udfores kontrolleret.

Straekke

Tag dig god tid til at straekke ud efter hver traening. Nedenfor prae-
senterer vi nogle enkle avelser til dette formal.

Du bgr udfere de respektive gvelser 3 gange pr. side i 15-30 sekun-
der.

Nakkemuskulatur

1. Sté afslappet.

2. Treek forsigtigt hovedet farst il venstre og derefter fil hajre med én
hand.

Ved denne avelse straekkes siderne af din hals.

Arme og skuldre

1. St& oprejst med let bgjede knaeled.

2. Fer hgjre arm bag hovedet, indtil hgjre h&nd ligger mellem skulder-
bladene.

3.Tag fat i hejre albue med venstre hand og traek den bagud.

4. Skift side og gentag evelsen.
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Benmuskulatur

1. St& oprejst og left en fod fra gulvet.

2. Roter ham langsomt ferst i den ene, derefter i den anden retning.
3. Skift fod efter et stykke tid.

Vigtigt: Serg for, at dine lar forbliver parallelle. Skub
baxkkenet fremad, mens overkroppen forbliver oprejst.

Opbevaring, rengering

Opbevar altid artiklen ter og ren ved stuetemperatur, nar den ikke er
i brug.

Ter kun of med en tor renggringsklud. Beskyt produktet mod ekstreme
temperaturer, sol og fugt.

Ukorrekt opbevaring og brug af artiklen kan fare til for tidlig slitage,
hvilket kan resultere i skader.

VIGTIGT! Renger aldrig med skrappe rengeringsmidler.

Henvisninger vedr. bortskaffelse

ﬁ. Bortskaf artiklen og emballagematerialerne i henhold til
» aktuelle, lokale forskrifter. Opbevar emballagematerialer
%n (som f.eks. folieposer) utilgaengeligt for bern. Yderligere
informationer om bortskaffelse af den udtjente artikel kan
indhentes hos kommunen. Bortskaf artiklen og emballagen pé en
miligvenlig made.
/. Genbrugskoden tiener il identifikation of forskellige
a’:) materialer med hensyn til tilbagefersel til genanvendelses-
YY kredslgbet (recycling). Koden bestdr af et genbrugssymbol,
som afspejler genanvendelseskredslebet, og et tal, der identificerer
materialet.
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Oplysninger om garanti og
servicehandtering

Varen er fremstillet med sterste omhu og under lgbende kontrol.
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH yder private slutkunder tre
ars garanti p& varen fra kebsdato (Garantifrist) i henhold til falgende
bestemmelser. Garantien gaelder kun for materiale- og fremstillings-
fejl. Garantien daekker ikke dele, der udsaettes for normal slitage og
derfor mé& betragtes som sliddele (f.eks. batterier) eller skrabelige
dele sésom afbrydere eller dele, der er fremstillet of glas.

Garantien kan ikke gares gaeldende, hvis varen er blevet anvendt
ukorrekt eller uagtsomt eller til andre formél end det tilsigtede eller i
det tilsigtede omfang. Garantien bortfalder ligeledes ved manglende
overholdelse aof anvisningerne i betjeningsvejledningen. Kunden skal
kunne pévise, at der er tale om materiale- eller fremstillingsfejl og
ikke fejl som felge of ovenst&ende omstaendigheder.

Garantien kan kun geres gaeldende i garantiperioden mod frem-
visning af original kvittering. Gem derfor den originale kvittering.
Garantiperioden forlaenges ikke i tilfselde of reparation i henhold

til garantien, den lovpligtige garanti eller pr. kulance. Dette gaelder
ogsd for udskiftede og reparerede dele.

| tilfselde of klager er det muligt at kontakte nedenstéende service-
linje eller kontakte os pr. e-mail. Ved garantisager vil vi efter eget
skan reparere varen uden beregning, ombytte varen eller refundere
kgbsprisen. Der er ingen yderligere reftigheder under garantien.
Dine lovmaessige reftigheder, herunder navnlig garantikrav over for
saelger, indskraenkes ikke som falge af denne garanti.

IAN: 466999_2404

Service Danmark
Tel. 32710005
E-Mail: deltasport@lidl.dk
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Congratulazionil
Avete acquistato un articolo di alta qualitd. Consigliamo di familiariz-
zare con |'articolo prima di cominciare ad utilizzarlo.

Leggere attentamente le seguenti
I@ istruzioni d’uso.
Utilizzare |'articolo solo nel modo descritto e per gli ambiti di
applicazione indicati. Conservare accuratamente queste istruzioni
d'uso. In caso di trasferimento dell’articolo a terzi, consegnare tutti i
documenti insieme all’articolo.

Contenuto della confezione (imm. A)

1 x gymbox (1)

1 x maniglia (2)

1 x cavigliera (3)

1 x ancoraggio per porta (4)
1 x cartello informativo (5)

1 x istruzioni d'uso

Dati tecnici

Dimensioni Gymbox: ca. 11 x 11 x 6,6 cm (L x | x A)
Massima lunghezza estesa: 160 cm

DIN 32935

ISO 20957 Classe H

Ambito di applicazione: uso domestico

! | Data di fabbricazione (mese/anno):
08/2024

Uso previsto

Questo articolo & stato progettato come attrezzo per |'allenamento,
con il quale & possibile allenare tutto il corpo. Larticolo & destinato
all’'uso privato e non & adatto per scopi medici, terapeutici o com-
merciali.
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Avvertenze di sicurezza
A Pericolo di morte!

¢ Non lasciare mai i bambini incustoditi con il materiale di imballag-
gio. Esiste il rischio di soffocamento.

A Pericolo di lesioni!

* Questo articolo pud essere utilizzato da persone con capacita
fisiche, sensoriali o mentali ridotte o con mancanza di esperienza
e conoscenza, se sono sorvegliate o istruite sull’uso sicuro dell’arti-
colo e comprendono i pericoli che ne derivano.

| bambini non devono giocare con I'articolo.

Non lasciare mai i bambini incustoditi con |‘articolo. Tenere lonta-
no dai bambini. L'articolo non & un giocattolo.

Consultate il vostro medico prima di iniziare I'allenamento. Assicu-
ratevi di essere in condizioni di salute idonee per |'allenamento.
Conservare le istruzioni per |'uso con le Proposte di esercizio
sempre a portata di mano.

* Non utilizzare I'articolo se sei ferito o hai limitazioni di salute.
Ricordatevi sempre di riscaldarvi prima dell’allenamento e di
allenarvi in base alle vostre capacita attuali. Un’eccessiva fatica e
il sovrallenamento possono causare gravi infortuni.

In caso di disturbi, sensazione di debolezza o stanchezza, inter-
rompere immediatamente |'allenamento e contattare un medico.
Le donne in gravidanza dovrebbero eseguire |'allenamento solo
dopo aver consultato il proprio medico.

L'articolo deve essere utilizzato sempre e solo da una persona
alla volta.

L'articolo non & adatto a scopi terapeutici.

Intorno all’area di allenamento deve esserci uno spazio libero di
almeno 0,6 m (imm. K).

Allenarsi solo su una superficie piana e antiscivolo.
* Non utilizzare |'articolo vicino a scale o gradini.
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Utilizzare I'articolo esclusivamente come indicato nella sezione

+Uso previsto”.

e Assicurati di prestare attenzione al peso durante |'uso dell’articolo
e non softovalutarlo.

* Non allenarti quando sei stanco o disattento. Non allenarti subito
dopo i pasti. Aspetta ca. 2 ore prima di iniziare |'allenamento.

¢ Aerate adeguatamente la sala di allenamento, ma evitate le
correnti d'aria.

* Beva abbastanza durante |'allenamento.

* Non devono essere apportate modifiche all’articolo!

Utilizzare esclusivamente ricambi originali.

Non tirare |'articolo oltre la lunghezza massima di estensione di

160 cm.

* Attenzione! Fissare |'articolo esclusivamente alle porte!

* Avvertenzal Pericolo di lesionil! Fissare |'articolo esclusivamente a
porte che si aprono verso |'esterno (lontano da voi)! Non montare
mai |'articolo su porte che si aprono verso |'interno (verso di voi).
La porta potrebbe aprirsi, causando gravi lesioni!

* Attenzione! Pericolo di lesionil Chiudere sempre a chiave la porta
a cui & fissato I'articolo!

* Attenzione! Durante |'allenamento, utilizzare sempre il cartello di
avviso fornito! Assicurarsi che sia ben visibile dall‘altro lato della
porta.

¢ Assicurati che le dita o altre parti del corpo non si trovino fra le parti

che si chiudono quando chiudi i moschettoni.

A Pericoli dovuti all’‘usura!

e Controllare I'articolo prima di ogni utilizzo per eventuali danni
o usura. L'articolo deve essere utilizzato solo se & in perfette condi-
zioni!

* La sicurezza dell‘articolo pud essere garantita solo se viene con-
trollato regolarmente per danni e usura.

¢ Controllare regolarmente |'articolo per eventuali danni o segni di
usura. In caso di danni, non utilizzarlo piv.
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* Prestare particolare attenzione all’usura delle chiusure dei manu-
bri.

* Proteggete |'articolo da temperature estreme, sole e umiditd. Una
conservazione e un uso impropri dell’articolo possono causare
un’usura prematura, con conseguenti lesioni.

Attenzione ai danni materiali!

¢ Non lasciate mai cadere |‘articolo né farlo sbattere contro la
porta. Altrimenti, potrebbero verificarsi danni alla porta.

Istruzioni di montaggio

¢ Scegliere un’area di allenamento di ca. 3,00 x 1,80 m (L x I).

¢ Allenarsi solo su una superficie piana e antiscivolo.

* Montare I'articolo esclusivamente su porte che si aprono verso
|'esterno (lontano da voi) (imm. D).

Attenzione! Pericolo di lesioni!

Chiudere sempre la porta a chiave!

e Assicurarsi che la porta a cui si fissa I'ancora per porta (4) sia
stabile e robusta, in grado di sostenere il peso del corpo e che
I'ancora per porta sia ben fissata. Per verificare, tirare con forza
Iarticolo alcune volte (imm. D).

« Fissare il cartello di avviso fornito (5) all’esterno della porta per
ogni esercizio. Questa & la parte verso cui si apre la porta.

Montaggio/Utilizzo (imm. B - D)

¢ A seconda dellesercizio, fissare la maniglia (2), la fascia per la
caviglia (3) e I'ancoraggio per porta (4) al moschettone del cavo
(Ta) e al moschettone della fascia (1b) (imm. B).

* Regola la resistenza del cavo utilizzando la vite di regolazione
(Tc) (imm. C).

Nota: Una rotazione in senso orario aumenta la resistenza, una

rotazione in senso antiorario diminuisce la resistenza.
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* Fissare I'ancoraggio della porta nella porta a seconda dell’eser-
cizio. Stare all’interno della porta, posizionare I'ancoraggio della
porta dall’altra parte e chiudere la porta (imm. D).

Indicazioni generali per I’allenamento

Procedura di allenamento

* Indossate abbigliamento sportivo comodo e scarpe da ginnastica.

* Riscaldati prima di ogni allenamento e termina |'allenamento
gradualmente.

* Fate pause sufficientemente lunghe tra gli esercizi e bevete abba-
stanza.

* Non allenarti mai con un carico troppo elevato se sei un princi-

piante. Aumenta l'intensita dell’allenamento lentamente.

Eseguire tutti gli esercizi in modo uniforme, senza movimenti bru-

schi e senza velocita.

Assicurati di respirare in modo uniforme.

Espirare durante lo sforzo e inspirare durante il rilassamento.

* Assicurati di mantenere una postura corretfta durante |'esecuzione
degli esercizi.

Pianificazione Generale dell’Allenamento

¢ Crea un piano di allenamento personalizzato con sessioni di
esercizi composte da 6-8 esercizi.

* Osservare i seguenti principi:

Un ciclo di esercizi dovrebbe consistere in ca. 12 ripetizioni di un

esercizio.

¢ Ogni esercizio pud essere ripetuto 3 volte.

¢ Tra una serie di esercizi e |'altra, dovresti fare una pausa di

30 secondi.

Riscalda bene i tuoi diversi gruppi muscolari prima di ogni sessio-

ne di allenamento.

* Consigliamo inolire di fare stretching dopo ogni sessione di
allenamento.

124 IT



Riscaldamento

Prima di ogni allenamento, prenditi abbastanza tempo per riscaldar-
ti. Di seguito ti descriviamo alcuni semplici esercizi.
Dovreste ripetere ciascuno degli esercizi 2 o 3 volte.

Muscolatura del collo

1. Ruota lentamente la testa a sinistra e a destra. Ripeti questo movi-
mento 4-5 volte.

2. Ruotare lentamente la testa prima in una direzione, poi nell'altra.

Braccia e spalle

1. Incrocia le mani dietro la schiena e tirale delicatamente verso
I'alto. Piegando il busto in avanti, tutti i muscoli verranno riscaldati
in modo oftimale.

2. Ruotate entrambe le spalle contemporaneamente in avanti e cam-
biate direzione dopo un minuto.

3.Tirate le spalle verso le orecchie e lasciate cadere di nuovo le
spalle.

4. Fate ruotare alternativamente il braccio sinistro e destro in avanti e
dopo un minuto allindietro.

Importante: Non dimenticare di continuare a respirare

tranquillamente!

Muscolatura delle gambe

1. Regola le cinghiestare su una gamba e sollevare I'altra gamba
con il ginocchio piegato a ca. 20 ¢m dal suolo.

2. Per prima cosa, ruota il piede sollevato in una direzione e cambia
direzione dopo alcuni secondi.

3. Dopo, passa all’altra gamba e ripeti questo esercizio.

4. Sollevate le gambe una dopo I'altra e fate alcuni passi sul posto.
Assicuratevi di sollevare le gambe solo quanto basta per mantene-
re un buon equilibrio.
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Proposte di esercizi
Di seguito viene presentata una selezione di possibilita di esercizio.

Squat con cavo (imm. E)

Muschio sollecitato: bicipiti, gambe, glutei

Utilizzare in questo esercizio la maniglia (2). Fissare la Gymbox (1)

in basso alla porta con I'ancora per porta (4).

Procedura

1. Stai in piedi dritto con il viso rivolto verso la porta. | piedi sono
alla larghezza delle spalle, il busto & erefto.

Nota: Assicurarsi che il cavo sia leggermente teso quando si & in

piedi in posizione eretta.

2. Afferrate la maniglia con entrambe le mani e tenetela davanti al
petto.

3. Accovacciati piegando le ginocchia e portando i glutei indietro e
verso il basso, come se ti stessi sedendo su una sedia.

4. Mantenete la tensione nelle gambe mentre tornate alla posizione
di partenza, estendendo le gambe.

5. Ripetere |'esercizio 10-15 volte in tre serie di esercizi.

Importante: Assicurarsi che la schiena rimanga dritta e

che le ginocchia non superino la punta dei piedi.

Fila in piedi (imm. F)

Muschio sollecitato: schiena e bicipiti

Utilizzare in questo esercizio I'impugnatura (2). Fissare la Gymbox

(1) all’altezza dei fianchi alla porta con I'ancora per porta (4).

Procedura

1. Stai in piedi dritto con il viso rivolto verso la porta. | piedi sono
alla larghezza delle spalle, le ginocchia sono leggermente
piegate.

Nota: Assicurati che il cavo sia leggermente teso e il braccio sia

disteso.

2. Afferrate la maniglia con entrambe le mani e tirate il cavo verso la
vita, portando i gomiti indietro vicino al corpo. Le spalle rimango-
no in basso e indietro.

126 IT



3. Mantenete la tensione per un momento prima di tornare alla
posizione iniziale.

4.Ripetere |'esercizio 10-15 volte prima di cambiare lato.

Importante: Assicurarsi che la schiena rimanga dritta e

che il movimento venga eseguito in modo controllato.

Curl per bicipiti in piedi (imm. G)

Muschio sollecitato: Bicipite

Utilizzare in questo esercizio I'impugnatura (2) e la cinghia per la

caviglia (3).

Procedura

1. Posizionati sulla cinghia della caviglia in modo che sia saldamente
fissata sotto un piede. | piedi devono essere alla larghezza delle
spalle.

Nota: Il cavo dovrebbe essere leggermente teso quando il braccio

& disteso verso il basso.

2. Afferrate I'impugnatura con una mano, con il palmo rivolto verso
I'alto.

3. Piegare il braccio per sollevare I'impugnatura fino a quando la
mano & all’altezza della spalla.

4.Tornare lentamente alla posizione di partenza.

5. Ripetere |'esercizio 10-15 volte prima di cambiare lato.

Importante: Assicurati che la schiena rimanga dritta e

che il movimento provenga dal braccio.

Supporto laterale per cavi (imm. H)

Muschio sollecitato: coscia laterale, abduttori e glutei

Utilizzare in questo esercizio il laccio per la caviglia (3). Fissare la

Gymbox (1) in basso alla porta con I'ancora per porta (4).

Procedura

1. Fissare il laccio alla caviglia al piede destro.

2. Posizionatevi con il lato sinistro verso la porta e appoggiate la
mano sinistra sulla porta. | piedi devono rimanere uniti.

Nota: Il cavo dovrebbe essere leggermente teso.

3. Spostate il peso sulla gamba sinistra e contrarre i muscoli addo-
minali.
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4. Sollevare la gamba destra lateralmente verso |'esterno, senza
muovere il busto.

5. Riportare lentamente la gamba nella posizione di partenza.

6. Ripetere |'esercizio 10-12 volte prima di cambiare lato.

Importante: assicurarsi che il busto rimanga stabile e

dritto.

Sollevamenti laterali (imm. 1)

Muschio sollecitato: spalla

Utilizzare la maniglia (2) durante questo esercizio. Fissare la Gymbox

(1) all'altezza del ginocchio alla porta con I'ancora per porta (4).

Procedura

1. Mettiti con il lato sinistro verso la porta, i piedi alla larghezza
delle spalle.

Nota: Il busto & leggermente inclinato in avanti, le ginocchia sono

leggermente piegate.

2. Afferrate I'impugnatura con la mano destra e mantenete il braccio
piegato.

3.Porta il braccio lateralmente verso Iesterno fino a che non &
allineato con la spalla.

4. Ritornare lentamente alla posizione di partenza.

5. Ripetere |'esercizio 10-12 volte prima di cambiare lato.

Importante: Assicurati che il gomito rimanga leggermen-

te piegato e che il movimento provenga dalla spalla.

Pettorali con cavo alto (imm. J)

Muschio sollecitato: Petto

Utilizzare I'impugnatura (2) per questo esercizio. Fissare la Gymbox

(1) all’altezza della testa sulla porta con I'ancora per porta (4).

Procedura

1. Mettiti con il lato sinistro verso la porta, i piedi alla larghezza
delle spalle.

Nota: Il busto & leggermente inclinato in avanti.

2. Afferrate la maniglia con la mano sinistra e distendete il braccio
rilassato all’altezza del petto.
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3.Tirare il braccio verso il corpo fino a quando la mano sinistra &
all'altezza dell’anca.

4. Riportare lentamente il braccio nella posizione di partenza.

5. Ripetere |'esercizio 10-12 volte prima di cambiare lato.

Importante: Assicurarsi che il braccio rimanga teso e che

il movimento venga eseguito in modo controllato.

Allungare

Dedicatevi a sufficienza allo stretching dopo ogni allenamento. Di
seguito vi presentiamo alcuni semplici esercizi.

Dovreste eseguire ciascun esercizio 3 volte per lato per 15-30 se-
condi.

Muscolatura del collo

1. Stai in piedi rilassato.

2. Tirare delicatamente la testa con una mano prima verso sinistra,
poi verso destra.

Questo esercizio allunga i lati del collo.

Braccia e spalle

1. Stai in piedi dritto, con le ginocchia leggermente piegate.

2. Porta il braccio destro dietro la testa fino a quando la mano destra
si trova fra le scapole.

3. Afferrate il gomito destro con la mano sinistra e tiratelo indietro.

4. Cambia lato e ripeti I'esercizio.

Muscolatura delle gambe

1. Stai in piedi dritto e solleva un piede da terra.

2. Ruotatelo lentamente prima in una direzione, poi nell’altra.

3. Cambia piede dopo un po’.

Importante: Assicurati che le tue cosce rimangano pa-
rallele tra loro. Spingi il bacino in avanti, mantenendo il
busto in posizione verticale.
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Conservazione, pulizia

Conservare |'articolo sempre asciutto e pulito a temperatura ambien-
te quando non in uso.

Solo pulire con un panno asciutto. Proteggere I'articolo da tempera-
ture estreme, sole e umidita.

Una conservazione e un uso impropri dell’articolo possono causare
un’usura prematura, con conseguenti lesioni.

IMPORTANTE! Non pulire mai con detergenti aggressivi.

Smaltimento

® Smadltire I'articolo e i materiali della confezione nel rispetto
%n elle attuali normative locali. Conservare i materiali della
confezione (come ad es. i sacchetti) in modo che non siano
raggiungibili per i bambini. Presso la propria amministrazio-
ne comunale o cittadina & possibile ottenere ulteriori informazioni
sullo smaltimento dell’articolo alla fine del suo periodo di impiego.
Smaltire I'articolo e la confezione nel rispetto dell’ambiente.

/\, ! codice di riciclaggio serve per indicare i diversi materiali
u’:) per il loro ritorno al ciclo di rivtilizzo (recycling). Il codice &
YY  composto da un simbolo di riciclaggio per il ciclo di riutilizzo
e da un numero che contraddistingue il materiale.
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Avvertenze sulla garanzia e sulla gestione
dei servizi di assistenza

L'articolo & stato prodotto con la massima cura e sotto un continuo
controllo. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH concede ai
clienti finali privati, su questo articolo, tre anni di garanzia dalla
data di acquisto (termine di garanzia) sulla base delle seguenti
disposizioni. La garanzia vale per difetti del materiale o di fabbrica-
zione. Questa garanzia non si estende a componenti del prodotto
esposti a normale logorio, che possono pertanto essere considerati
come componenti soggetti a usura (esempio capacitd della batterig,
calcificazione, lampade, pneumatici, filtri, spazzole...). La garanzia
non si estende altresi a danni che si verificano su componenti delicati
(esempio interruttori, batterie, parti realizzate in vetro, schermi, ac-
cessori vari) nonché a danni derivanti dal trasporto o altri incidenti.
Dalla presente garanzia sono escluse le richieste legate a casi di
utilizzo non conforme oppure di abuso dell’articolo, oppure di uti-
lizzo avvenuto non nell’ambito delle condizioni previste oppure del
campo di impiego previsto, oppure in caso di non osservanza delle
direttive riportate nelle istruzioni d'uso, a meno che il cliente non
dimostri che sussista un vizio di materiale o di lavorazione che non
sia riconducibile ad una delle circostanze riportate sopra.

Le richieste di garanzia possono essere avanzate solo entro il rela-
tivo termine, su presentazione dello scontrino originale di acquisto.
Si prega quindi di conservare lo scontrino originale. Il termine di
garanzia non sard prolungato a seguito di eventuali riparazioni effet-
tuate sulla base della garanzia, della garanzia obbligatoria prevista
per legge oppure di accondiscendenza. Cid vale anche per le parti
sostituite oppure riparate.
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In caso di contestazione rivolgersi dapprima alla hotline di assi-
stenza sotto indicata oppure mettersi in contatto con noi via e-mail.
Laddove sussista un caso coperto dalla garanzia, I'articolo sard - a
nostra discrezione - da noi riparato gratuitamente, sostituito oppure
sard rimborsato il prezzo di acquisto. Non sussistono ulteriori diritti
derivanti dalla garanzia.

| vostri diritti giuridici, in particolare i diritti di garanzia obbligatoria
prevista dalla legge nei confronti del relativo venditore, non sono
limitati dalla presente garanzia.

IAN: 466999_2404

QD) Assistenza lalia
Tel. 800781188
E-Mail: deltasport@lidl.it
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Szivbél gratuldlunk!
Vésdrlasaval kivaléd mindségi terméket vélasztott. Haszndlatba
vétele el8tt ismerkedjen meg a termékkel.

Figyelmesen olvassa el az alabbi hasznalati
I@ Utmutatét.
A terméket kizdrélag az itt ismertetett médon, a rendeltetésének meg-
felelsen haszndlja. Gondosan &rizze meg a haszndlati Gtmutatét. A
termék tovébbaddsakor adja &t az 8sszes kapcsolédé dokumentu-
mot is.

Szallitési tartalom (A ébra)
1 x gymbox (1)

1 x fogantyd (2)

1 x bokapant (3)

1 x ajtéhorgony (4)

1 x figyelmezteté tdbla (5)

1 x hasznélati Gtmutatd

Technikai adatok

A Gymbox méretei: kb. 11 x 11 x 6,6 cm (H x Sz x Ma)
Legnagyobb nydijtdsi hossz: 160 cm

DIN 32935

ISO 20957 H osztdly

Alkalmazasi teriilet: Otthoni haszndlat

! | Gyadrtési datum (hénap/év):
08/2024

Rendeltetésszeriu hasznalat

Ez a termék egy edz8eszkdz, amely az egész test edzésére lett kifej-
lesztve. A termék ofthoni haszndlatra készilt, és nem alkalmas orvosi,
terdpids és kereskedelmi célokra.
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Biztonsagi utasitasok
A Eletveszély!

¢ Soha ne hagyja a gyerekeket feligyelet nélkiil a csomagolé-
anyaggal. Fulladdsveszély &l fenn.

Sérilésveszély!

Ez a termék haszndlhaté csdkkent fizikai, érzékszervi vagy

mentdlis képességekkel rendelkezd személyek, illetve tapasztalat

és tudds hidnydban 1évé személyek dltal, amennyiben feligyelet

alatt dllnak, vagy a termék biztonsdgos haszndlatara vonatkozéan

oktatdsban részesiltek, és megértik az abbdl eredd veszélyeket.

Gyermekek nem jdtszhatnak a termékkel.

Soha ne hagyja a gyerekeket feligyelet nélkiil a termékkel. Tartsa

tavol a gyerekektdl. A termék nem jaték.

Konzultdljon orvosdval, mielstt elkezdené az edzést. Gy8z8djén

meg arrél, hogy egészségileg alkalmas az edzésre.

* Orizze meg a haszndlati utasitast a Gyakorlat javaslatok mindig
kéznél van.

* Ne haszndlja a terméket, ha sérilt vagy egészségiigyi problémdi

vannak.

Ne feledje, hogy edzés elétt mindig melegitsen be, és az aktudlis

teljesitéképességének megfelel6en eddzen. A tilzott eréfeszités és

a tiledzés silyos sériiléseket okozhat.

Panasszal, gyengeségérzettel vagy féradtséggal azonnal hagyja

abba az edzést, és forduljon orvoshoz.

Terhes n8k csak orvosukkal valé konzultdcié utdn végezhetik az

edzést.

e A cikket mindig csak egy személy haszndlhatja egyszerre.

¢ A cikk nem alkalmas terdpids célokra.

¢ A gyakorléteriilet kériil legaldbb 0,6 m szabad teriiletnek kell
lennie (K dbral).

e Csak sik és csiszasmentes feliileten eddzen.

* Ne haszndlja a terméket 1épcsék vagy peremek kézelében.
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Haszndlja a terméket kizarélag a ,Rendeltetésszer( haszndlat”
cim{ részben leirtak szerint.

Figyelien a cikk haszndlatakor a sily magasségdra, és ne becsilje
ald azt.

Ne eddzen, ha féradt vagy figyelmetlen. Ne eddzen kdzvetlenil
étkezés utan. Varjon kb. 2 érat az edzés megkezdésével.
Szell8ztesse ki a edz&termet megfeleléen, de keriilie a huzatot.
Gyakorlat kézben igyon elegendd mennyiségi folyadékot.

Nem szabad médositdsokat végezni a terméken!

Csak eredeti pétalkatrészeket haszndljon.

Ne hizza az elemet a maximdlis 160 cm-es hosszisag fslé.
Figyelem! A terméket kizarélag ajtékra rogzitse!

Figyelem! Sérijlésveszély! A terméket kizdrélag olyan ajtékra rég-
zitse, amelyek kifelé (Ontél tévolodva) nyilnak! Soha ne szerelie
fel a terméket olyan ajtékra, amelyek befelé (On felé) nyilnak. Az
aijté kinyilhat, ami stlyos sériiléseket okozhat!

Figyelem! Sérijlésveszély! Mindig zdrja be az ajtét, amelyre a
terméket régziti!

Figyelem! Edzés kézben mindig haszndlja a mellékelt figyelmez-
teté téblatl Ugyelien arra, hogy az jél olvashaté legyen az aité
mésik oldaldn.

Ugyelien arra, hogy a karabinerek zérdsakor az ujjak vagy mas
testrészek ne keriilienek a zarédé részek kozé.

A Veszélyek a kopds miatt!

Ellendrizze a terméket minden haszndlat elétt sérilések vagy kopdsok
szempontjabdl. A terméket csak hibdtlan éllapotban szabad haszndilnil
A cikk biztonsaga csak akkor garantélhaté, ha rendszeresen
ellenérzik a sériiléseket és a kopdst.

Rendszeresen ellendrizze a terméket sériilések vagy kopds jelei
miatt. Ha sérilést taldl, ne haszndlja tovébb.

Kilénssen tgyelien a silyzarak kopdsara.

Védije a terméket szélséséges hdmérsékletektdl, napsugdrzdstol és
nedvességtél. A termék nem megfeleld taroldsa és hasznélata idé
elétti kopdshoz vezethet, ami sériiléseket okozhat.
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A Vigydzat, anyagi karok veszélye!
* Soha ne ejtse le a terméket, illetve ne csapja az ajténak. Ellenkezé
esetben az ajté megsériilhet.

Osszeszerelési Utmutaté

¢ Vélasszon egy kb. 3,00 x 1,80 m-es edzési teriletet (H x Sz).

¢ Csak sik és csiszdsmentes felileten eddzen.

* Szerelje fel a terméket kizdrélag olyan ajtékra, amelyek kifelé
(Ontél tavolodva) nyilnak (D dbral).

Figyelem! Sériilésveszély!

Mindig zéarja be az ajtét!

* Gy8z8djén meg arrél, hogy az qjté, amelyre az qjtéhorgonyt (4)
régziti, stabil és robusztus, elbirja a teststlydt, és az ajtéhorgony
szilérdan régzitve van. Az ellenérzéshez hizza meg néhdnyszor
erésen a terméket (D dbral).

* Régzitse minden gyakorlat sordn a mellékelt figyelmeztetd tablat
(5) az aité kiilsé oldaldra. Ez az az oldal, amely felé az qijté
kinyilik.

Osszeszerelés/Haszndélat (B - D abra)

* A gyakorlat tipusatél figg8en régzitse a fogantydt (2), a bokapdén-
tot (3) és az ajtéhorgonyt (4) a kdbelhtzé karabineréhez (1a) és
a pant karabineréhez (1b) (B &bra).

« Allitsa be a kébelhizé ellendlldsét az dllitéesavarral (1¢)
(C &bra).

Megjegyzés: Az dramutaté jardsdval megegyezd irdnyd forgatds

néveli az ellendlldst, az 6ramutaté jardsaval ellentétes irdnyd forga-

tas csokkenti az ellendlldst.

* Régzitse az ajtéhorgonyt az ajtéban a gyakorlatnak megfeleléen.
Alljon az aité bels oldalén, helyezze az ajtéhorgonyt a masik
oldalra, és csukja be az ajtét (D dbra).
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Altalénos edzési utmutatéok

Edzésterv

¢ Viselien kényelmes sportsltézéket és tornacipét.

* Melegitsen be minden edzés elétt, és fokozatosan hitse le az
edzést.

¢ Tartson elegend8en hosszi sziineteket a gyakorlatok kézétt, és

igyon eleget.

Soha ne eddzen 10l nagy terheléssel kezdéként. Fokozatosan

névelie az edzés intenzitdsat.

* Végezze az dsszes gyakorlatot egyenletesen, nem rédngatézva és
nem gyorsan.

* Ugyelien az egyenletes légzésre.
Eréfeszitéskor lélegezzen ki, és tehermentesitéskor [élegezzen be.

« Ugyelien a helyes testtartésra a gyakorlatok végrehaitdsa sordn.

Altalénos edzésterv

* Készitsen az igényeinek megfeleld edzéstervet 6-8 gyakorlatbdl
allé edzéskasrokkel.

* Tartsa be az aldbbi alapelveket:

* Egy gyakorlatsorozatnak kb. 12 ismétlésbél kell allnia.

* Minden gyakorlatsort 3-szor lehet megismételni.

* A gyakorlatsorozatok kézétt tartson 30 mdasodperces sziinetet.

* Melegitse be j6l az egyes izomcsoportjait minden edzés elét.

¢ Javasoljuk tovabbd, hogy minden edzés utan végezzen nydijtdst.

Bemelegités
Szdnjon elegendd idét a bemelegitésre minden edzés elétt. Az aldb-

biakban néhdny egyszer( gyakorlatot ismertetiink.
Az egyes gyakorlatokat 2-3 alkalommal kell megismételni.

Nyakizmok

1. Forditsa a fejét lassan balra, majd jobbra. Ismételie meg ezt a
mozdulatot 4-5 alkalommal.

2. Lassan kérdzzén a fejével el8szor az egyik, majd a masik irdnyba.
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Karok és vallak

1. Kulesolja 6ssze a kezeit a hdta mdgét, és dvatosan hizza felfelé.
Ha kézben el8rehajol, az &sszes izom optimdlisan felmelegszik.

2. Forgassa mindkét vallat egyszerre elére, majd egy perc milva
vdltoztassa meg az irdnyt.

3.Hozza fel a véllakat a filek irénydba, majd engedie vissza a
véllakat.

4.Véltakozva kérézzén a bal és jobb karjaval elére, majd egy perc
mdlva hétra.

Fontos: Ne felejtsen el kézben nyugodtan tovabb léle-

gezni!

Labizomzat

1. Allion az egyik labdra, és hajlitott térddel emelje fel a masik labat
kérilbelil 20 cm-re a padlétél.

2.El8szér kérézzdn az emelt Iabaval egy irdnyba, majd néhdny
mdésodperc utdn vdltson irdnyt.

3. Ezutdn véltson a mésik l&bra, és ismételie meg ezt a gyakorlatot.

4.Emelje fel egymds utdn a ldbait, és tegyen néhdny lépést egy hely-
ben. Ugyelien arra, hogy a ldbait csak annyira emelie fel, hogy jo!
meg tudja tartani az egyensilyat.

Gyakorlat javaslatok
Az aldbbiakban bemutatunk néhdny gyakorldsi lehetéséget.

Kabel guggolas (E dbra)

Igénybe vett izmok: bicepsz, l&bak, farizom

Haszndlja ennél a gyakorlathoz a fogantyit (2). Régzitse a Gym-

boxot (1) az ajté aljghoz az ajtéhorgony (4) segitségével.

Folyamat

1. Alljon egyenesen, arccal az aité felé. A labak véllszélességben, a
felsétest egyenes.

Megijegyzés: Ugyelien arra, hogy a kabel enyhén feszes legyen,

amikor egyenesen 4ll.

2.Fogja meg a fogantydt mindkét kezével, és tartsa a mellkasa elétt.
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3. Guggoljon le gy, hogy behailitia a térdeit és a fenekét hatra és
lefelé vezeti, mintha egy székre ilne.

4.Tartsa a fesziltséget a ldbakban, mikézben visszatér a kiinduld
helyzetbe, a labak kinydjtasaval.

5. 1smételie meg a gyakorlatot 10-15 alkalommal harom sorozatban.

Fontos: Ugyeljen arra, hogy a hat egyenes maradjon, és

a térdek ne nyuljanak tdl a labujjakon.

All6 evezés (F abra)

Igénybe vett izmok: hat és bicepsz

Haszndlja ennél a gyakorlathoz a fogantyit (2). Régzitse a Gymboxot

(1) csip8magasségban az ajtéhoz az ajtéhorgony (4) segitségével.

Folyamat

1. Alljon egyenesen, arccal az aité felé. A labak véllszélességben, a
térdek enyhén hajlitva.

Megjegyzés: Ugyelien arra, hogy a kdbel enyhén feszilisn, és a

kar ki legyen nydijtva.

2.Fogja meg a fogantyit mindkét kezével, és hizza a kébelt a dere-
kéhoz Ggy, hogy a kénydkét szorosan a teste mellett hatrahizza.
A véllak maradjanak lent és hatul.

3. Tartsa révid ideig a fesziltséget, mieldtt visszatérne a kiindulési
helyzetbe.

4.Ismételie meg a gyakorlatot 10-15 alkalommal hérom sorozatban.

Fontos: Ugyeljen arra, hogy a hat egyenes maradjon, és

a mozgas kontrollalt legyen.

Bicepsz dllva haijlitas (G dabra)

Igénybe vett izomzat: bicepsz

Haszndlja ennél a gyakorlathoz a fogantyit (2) és a bokapantot (3).

Folyamat

1. Allion a bokapéntra Ggy, hogy az biztonsdgosan régziljén az
egyik ldba alatt. A labak vallszélességben legyenek egymdstdl.

Megjegyzés: A kdbelnek enyhén feszesnek kell lennie, amikor a

kar lefelé van nyujtva.

2. Fogja meg a fogantydt egy kézzel, a tenyér felfelé nézzen.
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3. Hajlitsa be a karjdt, hogy a fogantydt felfelé hizza, amig a kéz
véllmagassagban van.

4. Lassan térjen vissza a kiindulé helyzetbe.

5. Ismételje meg a gyakorlatot 10-15 alkalommal hérom sorozatban.

Fontos: Ugyeljen arra, hogy a hat egyenes maradjon, és

a mozgdas a karbél induljon ki.

Kabel Oldalrigas (H abra)

Igénybe vett izmok: oldalsé comb, abduktorok és farizom

Haszndlja ennél a gyakorlathoz a bokapantot (3). Régzitse a Gym-

boxot (1) az ajté aljghoz az ajtéhorgony (4) segitségével.

Folyamat

1. Rdgzitse a bokapdntot a jobb lédbdra.

2. Forduljon bal oldaléval az qijté felg, és tdmassza meg bal kezével
az ajtét. A labak maradjanak egyiitt.

Megjegyzés: A kabelnek enyhén feszesnek kell lennie.

3. Helyezze &t a silyt a bal ldbéra, és feszitse meg a hasizmait.

4.Emelje fel a jobb labdt oldalra kifelé, anélkiil, hogy a felsétestét
mozgatnd.

5.Vigye lassan vissza a labét a kiinduldsi helyzetbe.

6. Ismételie meg a gyakorlatot 10-12 alkalommal harom sorozatban.

Fontos: Ugyeljen arra, hogy a felsétest stabil és egyenes

maradijon.

Oldalemelések (I abra)

Igénybe vett izomzat: Vdll

Haszndlja ennél a gyakorlathoz a fogantydt (2). Régzitse a Gymboxot

(1) térdmagassédgban az ajtéra az ajtéhorgony (4) segitségével.

Folyamat

1. Alljon bal oldaléval az aité felé, a labai véllszélességben legye-
nek egymdstdl.

Megjegyzés: A felsétest kissé elére haijlik, a térdek enyhén haijlitva

vannak.

2. Fogja meg a foganty(t a jobb kezével, és tartsa a karjat behaijlitva.

3.Hdzza a kart oldalra kifelé, amig egy vonalba nem keriil a véllal.

4. Lassan térjen vissza a kiindulé helyzetbe.
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5. Ismételig meg a gyakorlatot 10-12 alkalommal hdrom sorozatban.
Fontos: Ugyeljen arra, hogy a kénydk enyhén hajlitva
maradjon, és a mozgas a vallbél induljon ki.

Magas kabeles mellréptetés (J abra)

Igénybe vett izomzat: Mellkas

Haszndlja ennél a gyakorlathoz a fogantydt (2). Régzitse a Gym-

boxot (1) fejmagassagban az ajtéra az ajtéhorgony (4) segitségével.

Folyamat

1. Forduljon bal oldalédval az qijté felg, a labai vallszélességben
legyenek egymastél.

Megjegyzés: A felsétest kissé elére van hajolva.

2. Fogja meg a fogantydt a bal kezével, és nyditsa ki a karjét lazén
mellmagassagban.

3.Hizza a karjét a testéhez, amig a bal kéz a csipé magassédgdba
nem kerdl.

4.Vigye lassan vissza a kart a kiindulé helyzetbe.

5. Ismételje meg a gyakorlatot 10-12 alkalommal hdrom sorozatban.

Fontos: Ugyeljen arra, hogy a kar kinyjtva maradjon,

és a mozdulatot kontrollaltan hajtsa végre.

Nyujtas
Szdnjon elegendd idét minden edzés utdn a nydijtasra. Az aldbbiak-
ban bemutatunk néhdny egyszerd gyakorlatot ehhez.

Az egyes gyakorlatokat mindkét oldalon 3-szor, 15-30 mdsodpercig
kell végezni.

Nyakizmok

1. Alljon nyugodtan.

2.Finoman hizza a fejét elészér balra, majd jobbra.
Ezzel a gyakorlattal a nyaka oldalait nyditja.

Karok és vallak

1. Allion egyenesen, a térdiziletek enyhén hailitva.

2.Vigye a jobb karjét a feje mégé, amig a jobb kéz a lapockak
kézdtt nem helyezkedik el.
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3. Fogja meg a bal kezével a jobb kényskét, és hizza hatra.
4. Cserélie meg az oldalakat, és ismételie meg a gyakorlatot.

Labizmok

1. Allion egyenesen, és emelje fel az egyik labat a talajrél.

2. Forgassa lassan el8szér az egyik, majd a mdsik irdnyba.

3. Vdltson labat egy id8 utan.

Fontos: Ugyeljen arra, hogy a combjai parhuzamosan
maradjanak egymas mellett. A medencét tolja elére, a
felsétest maradjon egyenesen.

Tarolas, tisztitas

Tarolja a terméket haszndlaton kiviil mindig szdrazon és tisztan,
szobah8mérsékleten.

Csak szdraz tisztitékendével térélje tisztdra. Védje a terméket szélsé-
séges h8mérsékletektsl, napfénytsl és nedvességtél.

A cikk nem megfelel8 taroldsa és hasznélata id8 elétti kopdshoz
vezethet, ami sériiléseket okozhat.

FONTOS! Soha ne fisztitsa erds tisztitdszerekkel.

Tudnivaldk a hulladékkezelésrol

8 A terméket és a csomagoléanyagokat a hatdlyos helyi
¥ R elsirasoknak megfelel8en semmisitse meg. A csomagolé-
%n anyagokat (példaul féliatasakokat) tartsa tavol a gyermekek-
t8l. Az elhasznélédott termék artalmatlanitasdval kapesolatos
tovabbi informécidkat a telepiilési vagy vérosi 8nkorményzattél
tudhatja meg. A terméket és a csomagoldst kérnyezetkimélé médon
kell artalmatlanitani.

/\, Az Gjrahasznositdsi kod az jrafelhasznaldsi ciklusba valé
a’:) visszavezetésre (Ujrahasznositds) szant kilénb6z8 anyagok
YY  azonositdsdra szolgdl. A kéd az Ujrahasznositési ciklus
Gjrahasznositasi szimbélumdbdl és az anyagot azonosité szémbdl
all.
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A garanciaval és a szerviz
lebonyolitasaval kapcsolatosutmutaté

A termék nagy gondossaggal és dllandé ellendrzés mellett késziilt. A
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH privat végsé felhasznélok-
nak a vésarlds datumétdl szamitott harom év (garancia idétartama)
garancidt ad erre a termékre a kévetkezd rendelkezések szerint.

A garancia csak anyaghibdra és feldolgozasi hibara érvényes. A
garancia nem terjed ki a szokdsos elhasznélédasnak kitett, ezért
kopé alkatrésznek tekintendd alkatrészekre (pl. elemek), valamint a
térékeny alkatrészekre sem, példaul a kapcsolékra vagy az ivegbdl
készilt alkatrészekre.

Kizardasra keril a garanciaigény, ha a terméket szakszerGtlenil

vagy helytelenil, nem rendeltetésszerGen vagy nem az el8irdnyzott
felhasznalési kérben haszndltak, vagy figyelmen kiviil hagytdk a ke-
zelési Gtmutaté el8irdsait, kivéve, ha a végsé felhaszndlé bizonyitja,
hogy olyan anyag- vagy feldolgozési hiba &ll fenn, amely nem a fent
emlitett kdrilmények valamelyikébdl ered.

A garanciaigény csak a garancia id8tartamdn belil, az eredeti
pénztéri bizonylat bemutatéséval érvényesithetd. Ezért kérjiik,

8rizze meg az eredeti pénztdri bizonylatot. A garancia, a térvényes
garancia vagy a méltényossag alapjdn végzett esetleges javitdsok

a garancia idétartamdt nem hosszabbitjék meg. Ez vonatkozik a
kicserélt és javitott alkatrészekre is.

Kérjik, hogy reklamacié esetén el8szér az aldbbi szervizvonalat hivia,
vagy e-mailen keressen minket. Garancidlis esetekben a terméket sajat
déntésiink alapjén ingyenesen megjavitiuk, kicseréljik vagy megtéritjik
a vételdrat. A garancidbél tovdbbi jogok nem kévetkeznek.

A jelen garancia nem korldtozza az On térvényes jogait, killéndsen
a mindenkori értékesitével szembeni garanciaigényét.

IAN: 466999_2404

@D Szerviz Magyarorszég
Tel. 06800 21225
E-Mail: deltasport@lidl.hu
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