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Herzlichen Gliickwunsch!
Mit lhrem Kauf haben Sie sich fiir einen
hochwertigen Artikel entschieden.
Machen Sie sich vor der ersten Verwen-
dung mit dem Artikel vertraut.
Lesen Sie hierzu aufmerksam
die nachfolgende Gebrauchsan-
weisung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie be-
schrieben und flir die angegebenen
Einsatzbereiche. Bewahren Sie diese
Gebrauchsanweisung gut auf. Héndi-
gen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe
des Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang (Abb. A)

1x Pilates-Reformer, zerlegt
1x Gebrauchsanweisung

Technische Daten

MaBe:
ca.197x57x725cm (BxHxT)

Gewicht: ca. 31,5 kg

Gepriift nach: 1ISO 20957-H/EN ISO
20957-H/DIN EN ISO 20957-H

Verwendungsklasse H

‘E Gefahr von Quetschungen der
Finger!

@ Max. Benutzergewicht: 120 kg

Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
( | 08/2025
Bestimmungsgemdif3e

Verwendung
Dieser Artikel dient dem ganzheitlichen

Kérpertraining nach der Pilates-Methode.

Der Artikel ist flir den Einsatz im privaten
Bereich konzipiert und nicht fiir medizini-
sche und gewerbliche Zwecke geeignet.

Sicherheitshinweise

A Lebensgefahr!

» Lassen Sie Kinder niemals
unbeaufsichtigt mit dem
Verpackungsmaterial. Es besteht
Erstickungsgefahr.

A Verletzungsgefahr fiir Kinder!
» Kinder diirfen nicht mit dem
Artikel spielen. Weisen Sie Kinder
insbesondere darauf hin, dass der
Artikel kein Spielzeug ist.

+ Beachten Sie den natiirlichen
Spieltrieb und die
Experimentierfreudigkeit von Kindern.
Verhindern Sie Situationen und
Verhaltensweisen, die nicht fir den
Artikel vorgesehen sind.

» Kinder diirfen sich wéhrend des
Trainings nicht in Reichweite
des Artikels befinden, um
Verletzungsgefahren auszuschlieBen.

* Reinigung und Benutzer-Wartung
diirfen nicht von Kindern ohne

Beaufsichtigung durchgefiihrt werden.

* Der Artikel muss bei Nichtgebrauch
unzugdnglich fur Kinder gelagert
werden.

AVerletzungsgefahr'
* Dieser Artikel kann von Kindern
ab 14 Jahren und dartiber sowie
von Personen mit verringerten
physischen, sensorischen oder
mentalen Féhigkeiten oder Mangel
an Erfahrung und Wissen benutzt
werden, wenn sie beaufsichtigt oder
beziiglich des sicheren Gebrauchs
des Artikels unterwiesen wurden und
die daraus resultierenden Gefahren
verstehen. Kinder diirfen nicht mit
dem Artikel spielen.

¢ Der Artikel ist kein Kletter- oder
Spielgerdt! Stellen Sie sicher, dass
Personen, insbesondere Kinder, und
Tiere nicht auf den Artikel klettern
oder sich daran hochziehen.

¢ Es dirfen keine Modifikationen am
Artikel vorgenommen werden!

* Verwenden Sie den Artikel
ausschlieBlich wie im Abschnitt
.BestimmungsgemédiBe Verwendung"
vorgegeben.

* Dieser Artikel ist flir ein maximales
Kdrpergewicht von 120 kg ausgelegt.
Verwenden Sie den Artikel nicht, wenn
lhr Kérpergewicht dariiber liegt.

* Verwenden Sie den Artikel nicht in der
Ndhe von Treppen oder Absdtzen.

* Der Artikel darf nur unter Aufsicht
Erwachsener und nicht als Spielzeug
verwendet werden.

* Bewahren Sie die Gebrauchsanwei-
sung mit den Ubungsvorgaben stets
griffbereit auf.

¢ Achtung. Bei rutschigen Béden sind
die mitgelieferten Antirutschmatten
zu verwenden, um die Standfestigkeit
des Artikels zu erh6hen und eine mdg-
liche Verletzungsgefahr zu vermeiden.

* Wickeln Sie die Seilzlige niemals um
Kopf, Hals oder Brust. Strangulations-
gefahr!

* Benutzen Sie die Seilzlige nicht flir
andere Zwecke (z. B. als Spannseil,
Abschleppseil oder Ahnliches).

¢ Den Artikel nur liegend lagern.

Gefahr von Quetschungen der
Finger!

+ Achten Sie beim Auf- und Zuklappen
sowie beim Einstellen des Artikels
besonders auf lhre Finger. Es besteht
Verletzungsgefahr durch Quetschun-
gen.

A Verletzungsgefahr im Training!

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

¢ Verwenden Sie den Artikel nicht,
wenn Sie verletzt oder gesundheitlich
eingeschrdnkt sind.

* Denken Sie daran, sich vor dem
Training immer aufzuwdrmen
und trainieren Sie lhrer aktuellen
Leistungsfdhigkeit entsprechend.
Bei zu hoher Anstrengung und
Ubertraining drohen schwere
Verletzungen.

Bei Beschwerden, Schwdchegefihl
oder Miidigkeit brechen Sie das
Training sofort ab und kontaktieren
Sie einen Arzt.

* Schwangere sollten das Training
nur nach Absprache mit ihrem Arzt
durchfiihren.

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

+ Um den Trainingsbereich muss ein
Freibereich von mind. 0,6 m vorhan-
den sein (Abb.T).

» Trainieren Sie nicht, wenn Sie mude
oder unkonzentriert sind. Trainieren
Sie nicht unmittelbar nach Mahl-
zeiten. Warten Sie ca. 2 Stunden mit
dem Trainingsbeginn.

¢ Liften Sie den Trainingsraum
ausreichend, aber vermeiden Sie
Zugluft.

» Trinken Sie wdhrend des Trainings
ausreichend.

¢ Trainieren Sie nur auf einem flachen
und festen Untergrund.

+ Achten Sie beim Training auf lockere
Schniirsenkel, weite Armel und/oder
lange Haare. Verzichten Sie auf lan-
gen herabhédngenden Schmuck (ins-
besondere Ketten und Ohrschmuck).
Binden Sie alles kurz zuriick, um ein
Verfangen im Artikel zu verhindern.

A Gefahren durch Verschleif3!

e Der Artikel darf nur in einwandfreiem
Zustand verwendet werden. Priifen
Sie den Artikel vor jedem Gebrauch
auf Beschédigungen oder Abnutzun-
gen.

» Die Sicherheit des Artikels kann
nur gewdhrleistet werden, wenn er
regelmdBig auf Beschddigungen und
VerschleiB gepriift wird. Bei Beschdi-
digungen diirfen Sie ihn nicht mehr
verwenden.

* Schiitzen Sie den Artikel vor extremen
Temperaturen, Sonne und Feuchtig-
keit. UnsachgemdBe Lagerung und
Verwendung des Artikels kénnen zu
vorzeitigem Verschlei3 und méglichen
Briichen in der Konstruktion flihren,
was Verletzungen zur Folge haben
kann.

» Fixieren oder verschrauben Sie den
Artikel NICHT permanent am Boden.
Zuwiderhandlung kann erhebliche
Schdden am Artikel verursachen.

¢ Ziehen Sie die Muttern und Schrau-
ben regelméBig nach.

* Lassen Sie defekte Teile, z. B. Verbin-
dungsteile, sofort und nur von einem
Fachmann austauschen.

DE/AT/CH/BE 9



» Der Artikel darf nur von einem Er-
wachsenen montiert werden, um
Verletzungen durch unsachgemadae
Handhabung zu vermeiden.

* Achten Sie darauf, den Artikel erst
nach vollstéindiger Montage zu ver-
wenden.

Montage

Montieren Sie den Artikel wie in Abb.
B-H gezeigt.

Legen Sie die Antirutschmatten (8) fiir
einen sicheren Stand unter die Standfi-
Be (1c, Abb. C) des Artikels.

Hinweis: Manche Schrauben sind
bereits vormontiert. M6chten Sie bspw.
die FuBBstiitze (7) einsetzen, miissen Sie
zuvor die Schrauben (7a) und Unter-
legscheiben (7b) herausschrauben, die
FuBstiitze in die Halterungen einsetzen
(achten Sie hierbei auf die Aussparung
und den festen Sitz der FuBBstiitze) und
die Schrauben mit Unterlegscheiben
wieder eindrehen (Abb. G).

Die Schrauben (1d) fiir die Seilzugsttit-
zen (1e) und die Schraube (1f) fir die
Kopfstiitze (2) sind bei Auslieferung

ebenfalls bereits montiert (Abb. D und E).

Hinweis: Achten Sie beim Einsetzen der
farbigen Widerstandsbdnder (1g) auf
lhre Finger (Abb. J). Es besteht Quetsch-
gefahr!

Demontage

1. Um den Artikel zu demontieren oder
zusammenzuklappen, entnehmen Sie
die Schulterstiitzen (3, Abb. ) sowie
die Seilzugstiitzen (1e, Abb. D).

2.Entnehmen Sie alle Sicherungsstifte
(1a, Abb. B) und 6ffnen Sie die Siche-
rungshebel (1b, Abb. C).

3.Klappen Sie die StandfiiBe (1c, Abb. C)
sowie den Artikel an sich ein.

4.Stecken Sie die Sicherungsstifte
wieder ein.

5.Nutzen Sie die montierten Rollen (4,
Abb. H) fur den Transport des Artikels.

Einstellungen

Sie kdnnen den Artikel nach Ihren Trai-

ningsbediirfnissen einstellen:

» Seilzughdhe: Sie kénnen die Seil-
zugstitzen (1e) in unterschiedlichen
Ho6hen fixieren (Abb. D).

* Widerstandskraft: Sie kdnnen die far-
bigen Widerstandsbdnder (1g) nach
Bedarf in verschiedenen Kombina-
tionen ein- oder ausklinken (Abb. J):
gelb = geringer Widerstand, blau =
mittlerer Widerstand, rot = starker
Widerstand.

o Winkel der FuB3stiitze (7): Sie kdnnen
die FuBstiitze nach Bedarfin un-
terschiedlichen Positionen fixieren
(Abb. K).

» Schulterstiitzen und FuBpolster: Sie
konnen die beiden Schulterstiitzen (3,
Abb. I) sowie das FuBpolster in ver-
schiedenen Positionen fixieren.
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Allgemeine Trainingshinweise

Trainingsablauf

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung
und Turnschuhe.

« Wérmen Sie sich vor jedem Training
auf und lassen Sie das Training all-
mdhlich abklingen.

+ Machen Sie zwischen den Ubungen
ausreichend lange Pausen und trin-
ken Sie genug.

« Trainieren Sie als Anféinger nie mit ei-
ner zu hohen Belastung. Steigern Sie
die Trainingsintensitdt langsam.

« Fiihren Sie alle Ubungen gleichméBig,
nicht ruckartig und schnell durch.

¢ Achten Sie auf eine gleichmdBige
Atmung. Bei Anstrengung ausatmen
und bei Entlastung einatmen.

¢ Achten Sie auf eine korrekte Kdrper-
haltung wéhrend der Ubungsdurch-
fliihrung.

Allgemeine Trainingsplanung
Erstellen Sie einen auf lhre Bedirfnis-
se abgestimmten Trainingsplan mit
Ubungssétzen aus 6 - 8 Ubungen.
Beachten Sie dabei folgende Grundsdit-
ze:

« Ein Ubungssatz sollte aus ca.

12 Wiederholungen einer Ubung
bestehen.

« Jeder Ubungssatz kann 3 Mal wieder-
holt werden.

« Zwischen den Ubungsstitzen sollten
Sie jeweils eine Pause von 30 Sekun-
den einhalten.

* Wdrmen Sie lhre Muskelgruppen vor
jeder Trainingseinheit gut auf.

* Wirempfehlen auBBerdem ein Dehnen
nach jeder Trainingseinheit.

Aufwirmen

Nehmen Sie sich vor jedem Training
ausreichend Zeit zum Aufwdrmen. Im
Folgenden beschreiben wir lhnen hierzu
einige einfache Ubungen.

Sie sollten die jeweiligen Ubungen je-
weils 2 bis 3 Mal wiederholen.

Nackenmuskulatur

1. Drehen Sie den Kopf langsam nach
links und nach rechts. Wiederholen
Sie diese Bewegung 4 - 5 Mal.

2.Kreisen Sie langsam den Kopf zu-
ndchstin die eine und dann in die
andere Richtung.

Arme und Schultern

1. Verschrdnken Sie die Hénde hin-
ter dem Riicken und ziehen Sie sie
vorsichtig nach oben. Wenn Sie dabei
den Oberkdrper nach vorn beugen,
werden alle Muskeln optimal aufge-
wdrmt.

2.Kreisen Sie die Schultern beide
gleichzeitig nach vorn und wechseln
Sie nach einer Minute die Richtung.

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

4.Kreisen Sie abwechselnd den linken
und rechten Arm vorwdrts und nach
einer Minute riickwdirts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiter zu atmen!

Ubungsvorschliige

Im Folgenden werden lhnen eine Aus-

wahl an Ubungen vorgestellt.

Stellen Sie die farbigen Widerstands-

bénder (1g) nach Ihren Trainingsbediirf-

nissen ein. Widerstandsbdnder, die Sie
nicht bendtigen, lassen Sie ausgeklinkt

(Abb. J).

Seilzug im Sitz (Abb. L)

Beanspruchte Muskulatur: Rumpf, Arm

Ablauf

1. Setzen Sie sich auf das Rollbrett mit
Blickrichtung zu den Seilzugrollen.

2.Stitzen Sie die FuBe auf die Kopf-
stiitze des Rollbretts, sodass die Knie
leicht angewinkelt sind.

3.Greifen Sie mit beiden Héinden die
Seilziige.

4.Die Arme sind leicht gestreckt und der
Riicken bleibt gerade.

5. Der Kopf bildet mit dem Rticken eine
gerade Linie.

6.Ziehen Sie die Seilzlige nah an den
Oberkdrper, sodass die Arme einen
90°-Winkel bilden. Dadurch rollen
Sie nach vorn. Achten Sie darauf, die
Oberarme eng am Oberkdrper zu
halten.

7. Halten Sie die Arme einige Sekunden
gebeugt und kehren Sie in die Aus-
gangsposition zurlick.

8.Wiederholen Sie die Ubung 10 bis 25
Mal in drei Ubungsdurchgéingen.

Wichtig: Achten Sie besonders darauf,

die Kérperspannung die ganze Zeit zu

halten und gleichmiiBig zu atmen.

Seilzug im Kniestand (Abb. M)
Beanspruchte Muskulatur: Rumpf, Arm
Ablauf

1. Knien Sie sich quer zur Léngsachse
auf das Rollbrett.

2.Heben Sie das Gesdaf.

3.Greifen Sie mit einem Arm einen Seil-
zug und stecken Sie die Hand durch
die Schlaufe, sodass der Seilzug dia-
gonal zum Oberkdérper verlGuft.

4.Der Korper wird durchgestreckt und
bildet eine Linie. Spannen Sie die
Bauchmuskulatur an.

5. Atmen Sie ruhig und gleichmdaBig,
wdhrend Sie den Arm, der den Seilzug
hdlt, auf Kopfhéhe strecken.

6.Halten Sie den Arm fiir 5 Sekunden
gestreckt, bevor Sie ihn wieder sinken
lassen und die Spannung im Oberkor-
per lésen.

7. Wiederholen Sie die Ubung 10 bis
25 Mal in drei Ubungsdurchgéngen.
Wechseln Sie anschlieBend die Seite.

Wichtig: Achten Sie besonders darauf,

die Kérperspannung die ganze Zeit zu

halten und gleichmii3ig zu atmen.



Seitbeuge im Sitz (Abb. N)
Hinweis: Stellen Sie die FuBstiitze in die
zweite Aussparung.

Beanspruchte Muskulatur: Bauch

Ablauf

1. Setzen Sie sich quer zur Ldngsseite
auf das Rollbrett.

2.Winkeln Sie je ein Bein vor sich und ein
Bein hinter sich an.

3.Beide Knie berlihren das Rollbrett.

4.Beugen Sie den Oberkdrper seitlich
und umfassen Sie mit der linken Hand
die FuBstiitze.

b.Strecken Sie den rechten Arm Uber
den Kopf, sodass die Hand knapp
liber der FuBstiitze schwebt.

6.Halten Sie die Position fiir 5 Sekun-
den, sodass der Oberkorper bzw. die
seitlichen Bauchmuskeln gedehnt
werden.

7. Kehren Sie wieder in die Ausgangspo-
sition zuruck.

8.Wiederholen Sie die Ubung 10 bis
25 Mal in drei Ubungsdurchgéngen.
Wechseln Sie anschlieBend die Seite.

Wichtig: Achten Sie besonders darauf,

die Kérperspannung die ganze Zeit zu

halten und gleichmiiBig zu atmen.

Armstreckung im Kniestand

(Abb. O)

Beanspruchte Muskulatur: Rumpf, Arm

Ablauf

1. Knien Sie sich auf das Rollbrett mit
Blickrichtung zur FuB3stiitze. Die
FliBe werden an den Schulterstlitzen
platziert.

2.Stecken Sie je eine Hand durch eine
Schlaufe der Seilziige und winkeln Sie
die Arme an.

3.Heben Sie das Gesdf3 und strecken
Sie den Riicken. Oberkérper und Ober-
schenkel bilden bis zu den Knien eine
gerade Linie.

4.Strecken Sie die Arme in einer gera-
den Linie vor den Kopf. Dabei bewegt
sich das Rollbrett nach hinten.

5.Halten Sie die Arme fiir 5 Sekunden
gestreckt, bevor Sie die Arme wieder
langsam sinken lassen.

6.Wiederholen Sie die Ubung 10 bis 25
Mal in drei Ubungsdurchgéingen.

Wichtig: Achten Sie besonders darauf,

die Kérperspannung die ganze Zeit zu

halten und gleichmdii3ig zu atmen.

Ausfallschritt mit gestiitztem Bein

(Abb. P)

Hinweis: Stellen Sie die FuBstiitze in die

erste Aussparung, sodass sie senkrecht

steht.

Beanspruchte Muskulatur: Hiifte, Ober-

schenkel

Ablauf

1. Stellen Sie sich seitlich an das Roll-
brett, mit Blick zur FuB3stiitze.

2. Stlitzen Sie sich mit beiden Hdnden
auf die FuBstiitze.

3.Platzieren Sie das dem Artikel zu-
gewandte Bein auf dem Rollbrett,
sodass der FuB3 an die Schulterstiitze
stoit.

4.Spannen Sie die Bauchmuskulatur an
und ziehen Sie den Oberkérper nach
vorn in Richtung FufBstiitze. Dabei
wird das sich am Boden befindende
Bein gestreckt und das Rollbrett nach
hinten geschoben.

5.Bleiben Sie fur 5 Sekunden in dieser
Position, bevor Sie die Spannung
16sen.

6.Wiederholen Sie die Ubung 10 bis 25
Mal in drei Durchgéingen.

7. Wechseln Sie anschlieBend die Seite,
sodass sich das andere Bein auf dem
Rollbrett befindet.

Wichtig: Achten Sie besonders darauf,

die Kérperspannung die ganze Zeit

zu halten und gleichmiiBBig zu atmen.

Vermeiden Sie ein Hohlkreuz.

Beinhebung mit Seilzug (Abb. Q)
Hinweis: Stellen Sie die FuBstiitze in die
erste Aussparung, sodass sie senkrecht
steht.

Beanspruchte Muskulatur: Bein, Hiifte,

Oberkdrper

Ablauf

1. Knien Sie sich auf das Rollbrett.

2.Stecken Sie den linken Fu3 durch die
Schlaufe des Seilzugs.

3.Stiitzen Sie sich mit beiden Hdnden
auf die FuBstiitze.

4.Heben Sie den Koérper, sodass nur
die FuBspitzen das Rollbrett an den
Schulterstiitzen beriihren. Der Kérper
bildet eine gerade Linie.

5.Heben Sie das linke Bein gerade nach
oben, sodass der FuB auf Schulterho6-
he ist. Halten Sie die Arme gestreckt
und den Kopf in Verléingerung der
Wirbelsdule.

6.Halten Sie die Position fiir 5 Sekun-
den.

7. Wiederholen Sie die Ubung 10 bis 25
Mal in drei Ubungsdurchgéngen und
wechseln Sie anschlieBend das Bein.

Wichtig: Achten Sie besonders darauf,

die Kérperspannung die ganze Zeit zu

halten und vermeiden Sie ein Hohl-
kreuz.

Beinhebung mit Seilzug im

Kniestand (Abb. R)

Beanspruchte Muskulatur: Riicken,

Hiifte, Bein

Ablauf

1. Knien Sie sich auf das Rollbrett mit
Blickrichtung zu den Seilzugrollen.

2.Fiihren Sie den linken FuB3 durch die
Schlaufe eines Seilzugs, sodass die-
ser zwischen den Beinen verlduft.

3.Stlitzen Sie sich mit beiden Hdnden
auf das Rollbrett, die Arme sind dabei
gestreckt.

4.Heben Sie das linke Bein und strecken
Sie es nach Mdéglichkeit komplett
nach oben hinten. Der Riicken bleibt
dabei gerade.

5.Halten Sie den Fuf3 fiir einige Sekun-
den in der Luft, bevor Sie ihn langsam
senken und die Spannung I&sen.

6.Wiederholen Sie die Ubung 10 bis 25
Mal in drei Ubungsdurchgéingen.

7. Wechseln Sie anschlieBBend das Bein.

Wichtig: Achten Sie besonders darauf,

die Kérperspannung die ganze Zeit zu

halten und vermeiden Sie ein Hohl-

kreuz.

Beinfiihrung mit Seilzug (Abb. S)

Beanspruchte Muskulatur: Hiifte, Bauch

Ablauf

1. Legen Sie sich auf das Rollbrett, bis
die Schultern die Schulterstiitzen
beriihren. Der Kopf liegt dazwischen
auf der Kopfstiitze.

2.Fiihren Sie beide FiiBe durch die
Schlaufen der Seilzilige.

3.Winkeln Sie beide Beine an, sodass
sie einen 90°-Winkel bilden. Der Rii-
cken und die Arme bleiben dabei flach
auf dem Rollbrett.

4.Kippen Sie die Knie nach auBen, so-
dass Sie eine Raute mit Ihren Beinen
bilden.

5.Strecken Sie nun die Beine aus, so-
dass die Raute in eine V-Form gewan-
delt wird.

6.SchlieBen Sie die Beine.

7. Gehen Sie wieder in die Ausgangspo-
sition zurlick.

8.Wiederholen Sie die Ubung 10 bis 25
Mal in drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: Achten Sie besonders darauf,

die Kérperspannung die ganze Zeit zu

halten und vermeiden Sie ein Hohl-

kreuz.

Dehnen

Nehmen Sie sich nach jedem Training
ausreichend Zeit zum Dehnen. Im Fol-
genden beschreiben wir lhnen hierzu
einige einfache Ubungen. Sie sollten die
jeweiligen Ubungen jeweils 3 Mal pro
Seite a 15 - 30 Sekunden ausfihren.

Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin.

2.Ziehen Sie Ihren Kopf mit einer Hand
sanft zuerst nach links, dann nach
rechts. Durch diese Ubung werden die
Seiten lhres Halses gedehnt.

Arme und Schultern

1. Stellen Sie sich aufrecht hin, die Knie-
gelenke sind leicht gebeugt.

2.Fiihren Sie den rechten Arm hinter den
Kopf, bis die rechte Hand zwischen
den Schulterbléttern liegt.

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

4.Wechseln Sie die Seiten und wieder-
holen Sie die Ubung.

DE/AT/CH/BE 1"



Lagerung, Reinigung

Lagern Sie den Artikel bei Nichtbe-
nutzung immer trocken und sauber

bei Raumtemperatur. Den Artikel nur
zusammengeklappt im Liegen lagern.
Nur mit Wasser reinigen und anschlie-
Bend mit einem Reinigungstuch tro-
ckenwischen.

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungs-
mitteln reinigen.

Hinweise zur Entsorgung

‘0‘ Entsorgen Sie den Artikel und die
» Verpackungsmaterialien ent-
%ﬂ sprechend den aktuellen 6rtli-
chen Vorschriften. Bewahren Sie

Verpackungsmaterialien (wie z. B. Foli-
enbeutel) flir Kinder unerreichbar auf.
Weitere Informationen zur Entsorgung
des ausgedienten Artikels erhalten Sie
bei Ihrer Gemeinde- oder Stadtverwal-
tung. Entsorgen Sie den Artikel und die
Verpackung umweltschonend.

/. DerRecycling-Code dient der

a’;) Kennzeichnung verschiedener
YY  Materialien zur Rickflihrung in

den Wiederverwertungskreislauf
(Recycling). Der Code besteht aus einem
Recyclingsymbol fiir den Verwertungs-
kreislauf und einer Nummer, die das
Material kennzeichnet.

Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groBer Sorgfalt
und unter stéindiger Kontrolle produ-
ziert. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH rdumt privaten Endkunden auf
diesen Artikel drei Jahre Garantie ab
Kaufdatum (Garantiefrist) nach Maf3-
gabe der folgenden Bestimmungen
ein. Die Garantie gilt nur fiir Material-
und Verarbeitungsfehler. Die Garantie
erstreckt sich nicht auf Teile, die der
normalen Abnutzung unterliegen und
deshalb als Verschlei3teile anzusehen
sind (z. B. Batterien) sowie nicht auf zer-
brechliche Teile wie Schalter oder Teile,
die aus Glas gefertigt sind.

Anspriiche aus dieser Garantie sind
ausgeschlossen, wenn der Artikel un-
sachgemdB oder missbrduchlich oder
nicht im Rahmen der vorgesehenen
Bestimmung oder des vorgesehenen
Nutzungsumfangs verwendet wurde
oder Vorgaben in der Anleitung/An-
weisung nicht beachtet wurden, es sei
denn, der Endkunde weist nach, dass
ein Material- oder Verarbeitungsfehler
vorliegt, der nicht auf einem der vorge-
nannten Umstdnde beruht.

Anspriiche aus der Garantie kdnnen nur
innerhalb der Garantiefrist unter Vor-
lage des Originalkassenbelegs geltend
gemacht werden. Bitte bewahren Sie
deshalb den Originalkassenbeleg auf.
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Die Garantiefrist wird durch etwaige
Reparaturen aufgrund der Garantie,
gesetzlicher Gewdhrleistung oder Ku-
lanz nicht verldngert. Dies gilt auch fir
ersetzte und reparierte Teile.

Bitte wenden Sie sich bei Beanstan-
dungen zunéichst an die untenstehende
Service-Hotline oder setzen Sie sich per
E-Mail mit uns in Verbindung. Liegt ein
Garantiefall vor, wird der Artikel von uns
- nhach unserer Wahl - fiir Sie kostenlos
repariert, ersetzt oder der Kaufpreis er-
stattet. Weitere Rechte aus der Garantie
bestehen nicht.

lhre gesetzlichen Rechte, insbesondere
Gewdhrleistungsanspriiche gegenliber
dem jeweiligen Verkéufer, werden durch
diese Garantie nicht eingeschrdnkt.

IAN: 517655_2504

Kundenservice Deutschland
Tel.: 0800 5435111
E-Mail: deltasport@lidl.de

Service Osterreich
Tel.: 0800 447744
E-Mail: deltasport@lidl.at

@ Service Schweiz
Tel.: 080056 44 33
E-Mail: deltasport@lidl.ch

Service Belgien

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



Congratulations!

You have chosen to purchase a

high-quality product. Familiarise your-

self with the product before using it for

the first time.

I@] 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 care-

fully. When passing the product on to

third parties, please also hand over all

accompanying documents.

Scope of delivery (fig. A)

1x pilates reformer machine,
disassembled
1x instructions for use

Technical data

Dimensions:
approx.197 x 57 x 72.5cm (w x h x d)

Weight approx. 31.5kg

Tested in accordance with: ISO 20957-H/
EN ISO 20957-H/DIN EN ISO 20957-H

Class H

Risk of crushing fingers!

@ Max. user weight 120kg
Date of manufacture

( | (month/year):08/2025

Intended use

This product is used for holistic training
in accordance with the Pilates method.
The product is designed for private use
and is not suitable for medical and com-
mercial purposes.

Safety information

A Danger to life!

* Never leave children unsupervised
with the packaging material. Risk of
suffocation.

A Risk of injury to children!

» Children may not play with the pro-
duct. Warn children specifically that
the product is not a toy.

» Take into account children's natural
instinct to play and sense of adven-
ture. Prevent situations and beha-
viours for which the product is not
intended.

» To preclude the risk of injury children
may not be within reach of the pro-
duct during exercising.

» Cleaning and user maintenance may
not be performed by children without
supervision.

* When not in use, the product must be
stored out of the reach of children.

A Risk of injury!
¢ This product can be used by children
above the age of 14 and by peo-
ple with reduced physical, sensory
or mental capacities or who lack
experience and knowledge, provided
they are supervised or have been
instructed in the safe use of the
product and understand the risks
involved. Children may not play with
the product.

e The product is not for climbing on or
playing with! Make sure that people,
especially children, and animals do
not climb up on the product or pull
themselves up on it.

+ Do not make any modifications to the
product!

* Use the product only as specified in
the section “Intended use".

» This product has been designed for
a maximum body weight of 120kg.
Do not use the product if your body
weight is greater than this.

* Do not use the product near stairs or
steps.

¢ The product may only be used under
adult supervision and not as a toy.

¢ Always keep ready to hand the
instructions for use, along with the
exercise guidelines.

* Warning. On slippery surfaces the
floor protectors (included in the de-
livery) must be used to increase the
stability of the product and prevent
possible risk of injury.

* Never wrap the ropes around head,
throat or chest. Strangulation hazard!

* Do not use the ropes for other purpos-
es (e.g. as a tension cord, for towing,
and such).

e Store the product horizontally only.

A Risk of crushing fingers!

* Mind your fingers especially when
opening and closing the product as
well as when adjusting it. There is a
risk of injury through trapping them.

A Risk of injury while exercising!

* Consult your doctor before you start
exercising. Make sure that you are in
suitably good health for exercising.

* Do not use the product if you are inju-
red or have health limitations.

* Remember always to warm up before
exercising and to exercise in accor-
dance with your current capabilities.
There is a risk of serious injury if you
overexert yourself and exercise too
much.

Stop exercising immediately and
contact a doctor if you experience
pain, weakness, or tiredness.

« Pregnant women should exercise only
after consulting their doctor.

¢ The product may only ever be used by
one person at the same time.

* Aclear space of at least 0.6m must be
maintained around the training area
(fig. T).

+ Do not exercise if you are tired or dis-
tracted. Do not exercise immediately
after meals. Wait for about 2 hours
before beginning exercising.

* Ensure that the exercise area has
adequate ventilation but avoid drau-
ghts.

» Drink plenty of water while exercising.

» Exercise only on a flat and non-slip
surface.

+ While exercising be careful with loose
shoelaces, wide sleeves and/or long
hair. Do not wear any long jewellery
that may dangle down (especially
chains and earrings). Tie everything
back short to prevent it getting
caught up in the product.

AWear hazards!
¢ The product may be used only when
in good working order and condition.
Check the product for damage and
wear before each use.

¢ The product's safety can be guar-

anteed only if it is checked regularly

for damage and wear. If the product
becomes damaged, use must be
discontinued.

Protect the product against extreme

temperatures, sun and humidity. Im-

proper storage and use of the prod-

uct may lead to premature wear and
possible structural breaks, which can
result in injuries.

* Do NOT fasten or screw the prod-
uct down permanently to the floor.
Infringements can cause extensive
damage to the device.

* Retighten nuts and screws at regular
intervals.

+ Have any defective parts such as con-
necting pieces replaced immediately
but only by a specialist technician.

¢ The product may only be assembled
by an adult to avoid injuries caused by
improper handling.

* Make sure that the product is only
used after it has been fully assembled.

Assembly

Assemble the product as shown in figs.
B-H.

For secure footing place the floor pro-
tectors (8) under the product’s support
feet (1c, fig. C)

Note: Many of the screws come already
pre-assembled. If for example you wish
to use the foot bar (7), you must first
unscrew the screws (7a) and shims (7b),
put the foot bar in the holders (while
doing so allow for the notch and make
sure that the foot bar sits securely) and
screw the screws back in along with the
shims (fig. G).
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The screws (1d) for the rope supports
(1e) and the screw (1f) for the headrest
(2) also come already mounted upon
delivery (figs. D and E).

Note: Mind your fingers when using the
coloured resistance bands (1g) (fig. J).
Risk of crushing!

Disassembly

1. To disassemble the product or to
fold it back up, remove the shoulder
supports (3, fig. I) as well as the rope
supports (1e, fig. D).

2.Remove all locking pins (1q, fig. B) and
open the safety catch (1b, fig. C).

3.Fold up the support feet (1c, fig. C) as
well as the product itself.

4.Insert the locking pins again.

5.Mount the castors (4, fig. H) to trans-
port the product.

Adjustments

You can adjust the product in accor-

dance with your exercise needs:

* Rope height: You can set the rope sup-
ports (1e) at various heights (fig. D).

* Resistance: You can engage or
disengage the coloured resistance
bands (1g) in various combinations
as needed (fig. J): yellow = low resi-
stance, blue = medium resistance, red
= strong resistance.

» Angle of the foot bar (7): You can set
the foot bar at various positions as
needed (fig. K).

» Shoulder supports and foot pads: You
can set the two shoulder supports (3,
fig. 1) as well as the foot pad at various
positions.

General instructions for
exercising

Exercise routine

+ Wear comfortable sports clothing and
trainers.

* Warm up before each exercise and
decrease the intensity of the session
gradually.

» Take sufficiently long breaks between
the sets and drink enough water.

« If you are a beginner, never exercise
with too high a load. Increase the
intensity of the exercises slowly.

» Perform all exercises evenly, not jerkily
or quickly.

» Try to breathe evenly. Breathe out
during exertion and breathe in on
relaxation.

» Ensure correct body posture while
performing the exercises.

General exercise plan

Set up an exercise plan that matches

your own needs with sets consisting of

6-8 exercises.

Follow these guidelines:

* An exercise set should consist of
about 12 repetitions of an exercise.
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+ Each set can be repeated 3 times.

* You should rest for 30 seconds bet-
ween the sets.

« Warm up your muscle groups properly
before each exercise session.

+ We also recommend stretching after
each exercise session.

Warming up

Take sufficient time to warm up before
each exercise session. In the following
we describe a few simple exercises for
you for this purpose.

You should repeat each of the exercises
2-3 times.

Neck muscles

1. Turn your head slowly to the left and
to the right. Repeat this movement
4-5 times.

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

Arms and shoulders

1. Clasp your hands behind your back
and pull them up carefully. If you bend
your upper body forwards at the same
time, all muscles are warmed up
optimally.

2.Rotate both shoulders forwards
simultaneously and after one minute
change directions.

3. Lift your shoulders towards your ears
and then drop the shoulders again.
4.Rotate your left and right arm in turn,
first forwards and after one minute

backwards.
Important: Remember at the same
time to keep breathing easily!

Exercise suggestions

Below you are shown a selection of pos-
sible exercises.

Adjust the coloured resistance bands
(1g) to your training needs. Leave disen-
gaged any resistance bands that you
don't need (fig. J).

Rope use, seated (fig. L)

Muscles targeted: Trunk, arm

Routine

1. Sit on the carriage looking in the
direction of the cable wheels.

2.Support your feet against the head-
rest of the carriage so that your knees
are slightly angled.

3.Grip the ropes with both hands.

4.Your arms are slightly outstretched
and your back is kept straight.

5.Your head and neck form a straight
line.

6.Pull the ropes close to your upper
body so that your arms form a 90°
angle. This rolls you forwards. Make
sure you keep your upper arms close
to your upper body.

7. Keep the arms bent for a few seconds
and return to the start position.

8.Do three sets of 10-25 repetitions of
the exercise.

Important: Be especially sure to main-

tain body tension the whole time and

to breathe uniformly.

Rope use, kneeling (fig. M)

Muscles targeted: Trunk, arm

Routine

1. Kneel on the carriage transversely to
the longitudinal axis.

2.Lift your buttocks.

3.Grasp a rope with one arm and put
your hand through the loop so that
the rope runs diagonally to your upper
body.

4.Your body is outstretched and forms a
line. Tighten your abdominal muscles.

5.Breathe calmly and uniformly while
extending the arm that is holding the
rope to head height.

6.Keep the arm extended for 5 seconds
before you lower it again and release
the tension in your upper body.

7. Do three sets of 10-25 repetitions of
the exercise. Then change sides.

Important: Be especially sure to main-

tain body tension the whole time and

to breathe uniformly.

Side bend, seated (fig. N)
Note: Put the foot bar into the second
notch.

Muscles targeted: Abdominals

Routine

1. Sit down on the carriage transversely
to the longitudinal axis.

2.Crook one leg in front of you and one
behind you.

3.Both knees are touching the carriage.

4.Bend your upper body to the side and
grasp the foot bar with your left hand.

5. Extend your right arm above your
head so that your hand is barely hov-
ering over the foot bar.

6.Hold the position for 5 seconds so
that your upper body and/or your lat-
eral abdominals are stretched.

7. Return to the start position again.

8.Do three sets of 10-25 repetitions of
the exercise. Then change sides.

Important: Be especially sure to main-

tain body tension the whole time and

to breathe uniformly.

Arm stretch, kneeling (fig. O)

Muscles targeted: Trunk, arm

Routine

1. Kneel on the carriage while looking in
the direction of the foot bar. The feet
are placed on the shoulder supports.

2.Put each of your hands through one of
the loops in the ropes and crook your
arms.

3.Lift your buttocks and stretch your
back. Upper body and thigh form one
line down to your knees.

4. Extend your arms in a straight line in
front of your head. This rolls the car-
riage backwards.



5.Keep your arms extended for 5 sec-
onds before you slowly bring your
arms back down.

6.Do three sets of 10-25 repetitions of
the exercise.

Important: Be especially sure to main-

tain body tension the whole time and

to breathe uniformly.

Lunge with supported leg (fig. P)

Note: Put the foot bar into the first

notch so that it stands vertically.

Muscles targeted: Hip, thigh

Routine

1. Stand sideways to the carriage look-
ing towards the foot bar.

2.Support yourself with both hands on
the foot bar.

3.Place the leg that is turned towards
the product on the carriage so that
your foot pushes against the shoulder
support.

4.Tense your abdominal muscles and
pull your upper body forwards to-
wards the foot bar. As you do this, the
leg that is on the floor is outstretched
and the carriage pushed backwards.

5.Stay in this position for 5 seconds
before releasing the tension.

6.Do three sets of 10-25 repetitions of
the exercise.

7. Then change sides so that the other
leg is on the carriage.

Important: Be especially sure to main-

tain body tension the whole time and

to breathe uniformly. Avoid hollowing

the back.

Leg lift with ropes (fig. Q)

Note: Put the foot bar into the first

notch so that it stands vertically.

Muscles targeted: Leg, hip, upper body

Routine

1. Kneel on the carriage.

2.Put your left foot through the loop in
the rope.

3.Support yourself with both hands on
the foot bar.

4.Raise your body so that only the tips
of your toes dre touching the carriage
at the shoulder supports. Your body
forms a straight line.

5.Lift your left leg straight upwards so
that your foot is at shoulder height.
Keep your arms outstretched and your
head as an extension of the spine.

6.Hold the position for 5 seconds.

7. Do three sets of 10-25 repetitions of
the exercise and then change legs.

Important: Be especially sure to main-

tain body tension the whole time and

avoid hollowing the back.

Leg lift with ropes, kneeling (fig. R)
Muscles targeted: Back, hip, leg
Routine

1. Kneel on the carriage while looking in
the direction of the cable wheels.

2.Guide your left foot through the loop
of a rope so that it runs between your
legs.

3.Support yourself with both hands on
the carriage, your arms kept out-
stretched at the same time.

4.Raise your left leg and extend it as
best you can fully upwards behind
you. As you do so, your back is kept
straight.

5.Hold your foot up in the air for a few
seconds before lowering it slowly and
releasing the tension.

6.Do three sets of 10-25 repetitions of
the exercise.

7. Then change legs.

Important: Be especially sure to main-

tain body tension the whole time and

avoid hollowing the back.

Leg extension with ropes (fig. S)

Muscles targeted: Hips, abdominals

Routine

1. Lie on the carriage until your shoul-
ders are touching the shoulder
supports. Your head is lying between
them on the headrest.

2.Guide both feet through the loops in
the ropes.

3.Crook both legs so that they form a
90° angle. As you do so, your back and
arms remain flat on the carriage.

4.Tilt your knees outwards so that you
form a diamond shape with your legs.

5.Now extend your legs so that the dia-
mond is changed to forma V.

6.Close your legs.

7. Return to the start position again.

8.Do three sets of 10-25 repetitions of
the exercise.

Important: Be especially sure to main-

tain body tension the whole time and

avoid hollowing the back.

Stretching

Take plenty of time to stretch after each
session. In the following we describe a
few simple exercises for you for this pur-
pose. You should perform the respective
exercises 3 times on each side for 15-30
seconds.

Neck muscles

1. Stand relaxed.

2.With one hand gently pull your head
first to the left and then to the right.
This exercise stretches the sides of
your neck.

Arms and shoulders

1. Stand up straight with your knees
slightly bent.

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

3.With your left hand grasp your right
elbow and pull it backwards.

4.Change sides and repeat the exercise.

Storage, cleaning

When not in use, always store the
product clean and dry at room temper-
ature. The product should only be stored
folded up and horizontally.

Clean only with water and wipe dry
afterwards with a cloth.

IMPORTANT! Never clean the product
with harsh cleaning agents.

Disposal

® Dispose of the product and

packaging materials in accor-
% dance with current local regulati-

ons. Store the packaging mate-
rials (foil bags, for example) out of the
reach of children. For further informati-
on 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
E’;) different materials to be returned
YY  forrecycling. The Code consists
of the recycling symbol for the recycling
process and a number that identifies
the material.

Notes on the guarantee and
service handling

The product was produced with great
care and under continuous quality con-
trol. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH gives private end customers a
three-year guarantee on this product
from the date of purchase (guarantee
period) in accordance with the following
provisions. The guarantee is only valid
for material and manufacturing 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 exclud-
ed if the product has been used incor-
rectly, improperly, or contrary to the
intended purpose, or if the provisions

in the instructions for use were not ob-
served, unless the end customer proves
that a material or manufacturing defect
exists 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 ex-
tended by any repairs carried out under
the guarantee, under statutory guar-
antees, or as a gesture of goodwill. This
also applies to replaced and repaired
parts.
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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 refund-
ed, depending on our choice. There are
no further rights from the guarantee.
Your legal rights, in particular guarantee
claims against the respective seller, are
not limited by this guarantee.

IAN: 517655_2504
Service Great Britain

Tel.: 0800 404 7657
E-Mail: deltasport@lidl.co.uk

@e> Service Ireland
Tel.: 1800 101010
E-Mail: deltasport@lidl.ie
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Félicitations!
Vous venez d'acquérir un article de
grande qualité. Avant la premiére utili-
sation, familiarisez-vous avec l'article.
Pour celaq, veuillez lire attentive-
ment la notice d'utilisation
suivante.
Utilisez l'article uniquement comme in-
diqué et pour les domaines d'utilisation
mentionnés. Conservez bien cette no-
tice d'utilisation. Si vous cédez l'article a
un tiers, veillez & lui remettre I'ensemble
de la documentation.

Contenu de la livraison
(fig. A)

1reformer de pilates, démonté
1 notice d'utilisation

Caractéristiques techniques

Dimensions:
env.197x57x725cm (IxH x P)

Poids : env. 31,5 kg

Contrélé d'aprés : ISO 20957-H/EN ISO
20957-H/DIN EN ISO 20957-H

Classe d'utilisation H

Risque de se pincer les doigts !

Poids maximum de l'utilisateur :
120 kg

Date de fabrication (mois/année) :
08/2025

Utilisation conforme

Cet article est congu pour entrainer
I'ensemble du corps selon la méthode
Pilates. Cet article est congu pour un
usage privé et ne convient pas a des
fins médicales ni commerciales.

Consignes de sécurité

A Danger de mort!

* Ne laissez jamais des enfants mani-
puler le matériau d'emballage sans
surveillance. Danger d'étouffement.

Danger de blessure pour les
enfants!

» Les enfants ne doivent pas jouer
avec l'article. Communiquez bien aux
enfants que cet article n'est pas un
jouet.

» Gardez en mémoire que les enfants
disposent d'une tendance natu-
relle au jeu et a I'expérimentation.
Empéchez les situations et les com-
portements qui ne sont pas prévus
pour l'article.

» Les enfants ne doivent pas se trou-
ver & portée de l'article pendant
I'entrainement afin d'éviter tout risque
de blessure.

¢ Le nettoyage et I'entretien relevant
de l'utilisateur ne doivent pas étre
effectués par des enfants sans sur-
veillance.

« Larticle doit étre rangé hors de portée
des enfants lorsqu'il n'est pas utilisé.

A Risque de blessure!

« Cet article ne peut étre utilisé par
des enfants & partir de 14 ans et par
des personnes ayant des aptitudes
physiques, sensorielles ou mentales
réduites ou manquant d'expérience et
de connaissances, uniquement si ces
derniers sont supervisés ou ont regu
des instructions concernant une uti-
lisation sécurisée de l'article et qu'ils
comprennent les risques encourus.
Les enfants ne doivent pas jouer avec
l'article.

* Larticle n'est pas un appareil
d'escalade ni de jeu ! Assurez-vous
qu'aucune personne, en particulier
des enfants, ni animal ne grimpe ni ne
se hisse sur l'article.

* Aucune modification ne doit étre
apportée a l'article !

» Utilisez I'article uniquement comme
cela est indiqué dans la section « Uti-
lisation conforme ».

e Cet article est congu pour un poids
corporel maximal de 120 kg. N'utilisez
pas l'article si votre poids dépasse
cette limite.

« N'utilisez pas l'article & proximité
d'escaliers ou de rebords.

« Larticle ne doit étre utilisé que sous la
surveillance d'un adulte et ne doit pas
étre utilisé comme un jouet.

+ Conservez toujours la notice d'utilisa-
tion avec les consignes d'exercice a
portée de main.

« Attention. En cas de sol glissant, il
convient d'utiliser les patins antidéra-
pants fournis afin d'augmenter la sta-
bilité de l'article et d'éviter un éventuel
risque de blessure.

¢ N'enroulez jamais les sangles autour
de la téte, du cou ou de la poitrine.
Danger de strangulation !

» N'utilisez pas les sangles a d'autres
fins (p. ex. comme tendeur, corde de
remorquage ou autre).

« Stocker l'article uniquement a plat.

A Risque de se pincer les doigts!

» Faites attention & vos doigts lorsque
vous dépliez et repliez I'article, de
méme que lorsque vous l'installez.
Risque de blessure par pincement.

Risque de blessure lors de
I'entrainement!

* Consultez votre médecin avant de
commencer & vous entrainer. Assu-
rez-vous que votre état de santé est
compatible avec ces exercices.

« N'utilisez pas l'article si vous étes
blessé(e) ou si votre état de santé est
altéré.

N'oubliez pas de toujours vous
échauffer avant I'entrainement et

de vous entrainer en fonction de vos
capacités actuelles. Un effort trop
important et un surentrainement peu-
vent entrainer des blessures graves.
Sivous ressentez une géne, une
faiblesse ou de la fatigue, arrétez
immédiatement I'entrainement et
contactez un médecin.

Les femmes enceintes ne peuvent
pratiquer I'entrainement qu'apres
avoir consulté leur médecin.

L'article ne doit étre utilisé que par
une seule personne d la fois.

Un espace libre d‘au moins 0,6 m
doit étre disponible autour de la zone
d'entrainement (fig. T).

Ne vous entrainez pas lorsque vous
étes fatigué(e) ou si vous manquez
de concentration. Ne vous entrainez
pas immédiatement apres les repas.
Attendez environ 2 heures avant de
commencer l'entrainement.

Aérez suffisamment la zone
d'entrainement, tout en évitant les
courants d'air.

Hydratez-vous suffisamment durant
I'entrainement.

Entrainez-vous sur une surface plane
et stable.

Pendant I'entrainement, faites at-
tention aux lacets trop laches, aux
manches larges et/ou cheveux longs.
Retirez les longs bijoux qui pendent
(en particulier les chaines et les
boucles d'oreilles). Attachez et rame-
nez tous les éléments qui pendent en
arriere pour ne pas qu'ils s‘accrochent
dans l'article.

YAN Dangers liés @ l'usure !

Cet article ne doit étre utilisé que

s'il est en parfait état. Avant chaque
utilisation, vérifiez que l'article ne
montre aucun signe de dégradation
ou d'usure.

La sécurité de l'article ne peut étre
garantie que si vous vérifiez régulie-
rement s'il présente des dommages
ou des signes d'usure. N'utilisez plus
I'article s'il est endommagé.

Protégez l'article des températures
extrémes, du soleil et de I'humidité. Le
stockage et l'utilisation inappropriés
de l'article peuvent conduire ¢ sa dé-
gradation prématurée ainsi qu'a des
fissures dans le matériau ; ceci peut
entrainer des risques de blessure.

Ne fixez ni ne vissez I'article EN AU-
CUN CAS de maniére permanente au
sol. Le non-respect de cette consigne
peut entrainer des dommages impor-
tants sur l'article.

Resserrez régulierement les écrous et
les vis.

Faites immédiatement remplacer

les pieces défectueuses, par ex. les
piéces de connexion, et ce, unique-
ment par un spécialiste.
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» Le produit ne doit é&tre monté que par
un adulte pour éviter toute blessure
due & une manipulation incorrecte.

» Assurez-vous d'utiliser 'article seule-
ment aprés I'assemblage complet.

Montage

Montez I'article en suivant les indica-
tions des fig. B & H.

Placez les patins antidérapants (8)
sous les pieds (1c, fig. C) de I'article pour
assurer sa stabilité.

Remarque : Certaines vis sont déja pré-
montées. Si vous souhaitez p. ex. mettre
en place le repose-pieds (7) : dévissez
d'abord les vis (7a) et les rondelles (7b),
placez le repose-pieds dans les fixa-
tions (faites attention a lI'encoche et

a ce que le repose-pieds soit stable),
avant de revissez les vis avec les ron-
delles (fig. G).

Les vis (1d) pour les supports de sangles
(1e) et la vis (1f) pour l'appui-téte (2) sont
également déja montées lorsque vous
achetez l'article (fig. D et E).
Remarque : Faites attention d vos doi-
gts lorsque vous insérez les bandes de
résistance colorées (1g) (fig. J). Risque
de pincement!

Démontage

1. Pour démonter ou replier l'article, reti-
rez les appuis d'épaules (3, fig. ) ainsi
que les supports de sangles (1e, fig. D).

2.Retirez toutes les goupilles de sécu-
rité (1a, fig. B) et ouvrez les leviers de
sécurité (1b, fig. C).

3.Repliez les pieds (1c, fig. C) puis
l'article sur lui-méme.

4.Remettez les goupilles de sécurité en
place.

5.Utilisez les roulettes montées (4,
fig. H) pour transporter l'article.

Réglages

Vous pouvez régler l'article en fonction

de vos besoins pour I'entrainement :

* Hauteur des sangles : vous pouvez
fixer les supports de sangles (1e) a
différentes hauteurs (fig. D).

o Force de résistance : vous pouvez
accrocher ou détacher les bandes de
résistance colorées (1g) selon diffé-
rentes combinaisons et selon vos be-
soins (fig. J) : jaune = faible résistance,
bleu = résistance moyenne, rouge =
forte résistance.

* Angle du repose-pieds (7) : vous
pouvez fixer le repose-pieds en diffé-
rentes positions et selon vos besoins
(fig. K).

» Appuis d'épaules et rembourrage
pour les pieds : vous pouvez fixer les
appuis d'épaules (3, fig. I) ainsi que le
rembourrage pour les pieds en diffé-
rentes positions.
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Consignes générales
d'entrainement

Déroulement de I'entrainement

¢ Portez des vétements et des chaus-
sures de sport confortables.

« Echauffez-vous avant chaque ent-
rainement et réduisez progressive-
ment l'intensité avant de le terminer.

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

« Sjvous étes débutant(e), ne vous
entrainez jamais avec une intensité
trop élevée. Augmentez lentement
I'intensité de I'entrainement.

« Effectuez tous les exercices de manie-
re réguliére, sans a-coups et lente-
ment.

* Faites attention & maintenir une
respiration réguliére. Expirez dans
I'effort et inspirez lors du reléichement.

« Faites attention & conserver une bon-
ne posture pendant le déroulement de
I'exercice.

Planification générale de

I'entrainement

Faites un plan d'entrainement adapté a

vos besoins avec des séries d'exercices

de 6 & 8 exercices.

Respectez dés lors les principes su-

ivants :

* Une série d'exercices se compose
d'environ 12 répétitions de l'exercice.

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

« Faites une pause de 30 secondes
entre chaque série d'exercices.

« Echauffez bien vos groupes mus-
culaires avant chaque séance
d'entrainement.

* Nous vous recommandons également
de vous étirer aprés chaque séance
d'entrainement.

Echauffement

Avant chaque entrainement, prenez le
temps de suffisamment vous échauffer.
A cet effet, nous vous présentons ci-
dessous quelques exercices simples.
Chaque exercice doit étre répété 2 a

3 fois.

Muscles de la nuque

1. Tournez la téte lentement vers la gau-
che et la droite. Répétez ce mouve-
ment 4 a 5 fois.

2.Faites lentement un cercle de la
téte d'abord dans un sens puis dans
l'autre.

Bras et épaules

1. Joignez les mains derriére le dos et
tirez-les lentement vers le haut. En
penchant le torse vers l'avant, tous
vos muscles sont échauffés de ma-
niére optimale.

2.Faites simultanément des cercles
avec les deux épaules vers l'avant et
changez de sens aprés une minute.

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

4. Faites des cercles vers I'avant en al-
ternant le bras gauche et le bras droit,
puis vers l'arriére aprés une minute.

Important : Pendant toute la durée des

exercices, h'oubliez pas de respirer

calmement!

Exemples d'exercices

Ci-dessous, nous vous présentons une

sélection d'exercices.

Réglez les bandes de résistance colo-

rées (1g) en fonction de vos besoins pour

I'entrainement. Détachez les bandes de

résistance dont vous n‘avez pas besoin

(fig. J).

Traction en position assise (fig. L)

Muscles sollicités : buste, bras

Déroulement

1. Asseyez-vous sur la planche a rou-
lettes en faisant face aux poulies.

2. Appuyez les pieds sur l'appui-téte de
la planche a roulettes de sorte que les
genoux soient [égérement pliés.

3.Saisissez les sangles a deux mains.

4.Les bras sont légérement tendus et le
dos reste droit.

5.La téte forme une ligne droite avec le
dos.

6.Ramenez les sangles vers le torse afin
que les bras forment un angle de 90°.
Ce mouvement vous fait rouler vers
l'avant. Veillez & garder les bras prés
du torse.

7. Maintenez les bras fléchis pendant
quelques secondes et revenez ¢ la
position de départ.

8.Répétez ce mouvement 10 & 25 fois en
trois séries d'exercices.

Important : Veillez particuliéerement

& maintenir votre corps gainé tout au

long de I'exercice et a respirer de ma-

niére réguliére.

Traction en position a genoux

(fig- M)

Muscles sollicités : buste, bras

Déroulement

1. Agenouillez-vous sur la planche a
roulettes, perpendiculairement & l'axe
longitudinal.

2.Soulevez les fesses.

3.Saisissez I'une des sangles avec un
bras et passez la main dans la boucle
de sorte que la sangle soit en diago-
nale par rapport au torse.

4.Le corps est tendu et forme une ligne.
Contractez vos muscles abdominaux.

5.Respirez calmement et réguliérement
tout en étirant le bras qui tient la
sangle jusqu'a hauteur de téte.



6.Maintenez le bras tendu pendant
5 secondes avant de le laisser retom-
ber et de relécher la tension dans le
torse.

7. Répétez ce mouvement 10 & 25 fois
en trois séries d'exercices. Changez
ensuite de coté.

Important : Veillez particulierement

@ maintenir votre corps gainé tout au

long de I'exercice et & respirer de ma-

niére réguliére.

Flexion latérale assise (fig. N)

Remarque : Placez le repose-pieds

dans la deuxiéme encoche.

Muscles sollicités : abdomen

Déroulement

1. Asseyez-vous sur la planche & rou-
lettes, perpendiculairement au coté
long.

2.Pliez une jambe devant vous et une
jambe derriére vous.

3.Les deux genoux touchent la planche
a roulettes.

4.Penchez le torse sur le coté et sai-
sissez le repose-pieds avec la main
gauche.

5.Tendez le bras droit au-dessus de la
téte en avangant la main le plus loin
possible jusqu'au-dessus du re-
pose-pieds.

6.Maintenez la position pendant
5 secondes pour étirer le torse et les
muscles abdominaux latéraux.

7. Revenez ensuite & la position initiale.

8.Répétez ce mouvement 10 & 25 fois
en trois séries d'exercices. Changez
ensuite de coté.

Important: Veillez particulierement

@ maintenir votre corps gainé tout au

long de I'exercice et & respirer de ma-

niére réguliére.

Etirement des bras en position &

genoux (fig. O)

Muscles sollicités : buste, bras

Déroulement

1. Agenouillez-vous sur la planche & rou-

lettes en faisant face au repose-pieds.

Les pieds sont placés contre les
appuis d'épaules.

2.Passez les mains dans les boucles
des sangles et fléchissez les bras.

3.Soulevez les fesses et étirez le dos. Le
torse et les cuisses forment une lighe
droite jusqu‘aux genoux.

4.Tendez les bras en ligne droite devant
la téte. La planche a roulettes se dé-
place alors vers l'arriére.

5.Gardez les bras tendus pendant 5 se-
condes avant de lentement les laisser
retomber.

6.Répétez ce mouvement 10 & 25 fois en
trois séries d'exercices.

Important : Veillez particulierement

a maintenir votre corps gainé tout au

long de I'exercice et & respirer de ma-

niére réguliére.

Fente en avant avec la jambe en

appui (fig. P)

Remarque : Placez le repose-pieds

dans la premiére encoche de sorte qu'il

soit vertical.

Muscles sollicités : hanche, cuisse

Déroulement

1. Placez-vous sur le c6té de la planche
& roulettes, face au repose-pieds.

2. Appuyez-vous sur le repose-pieds
avec les deux mains.

3.Placez la jambe qui se trouve du c6té
l'article sur la planche a roulettes de
sorte que le pied soit en contact avec
l'appui d'épaule.

4.Contractez les muscles abdominaux
et tirez le torse vers |'avant en direc-
tion du repose-pieds. La jambe qui se
trouve au sol est tendue et la planche
& roulettes est poussée vers l'arriére.

6.Restez dans cette position pendant
5 secondes avant de reldcher la
tension.

6.Répétez ce mouvement 10 & 25 fois en
trois séries d'exercices.

7. Changez ensuite de c6té pour que
l'autre jambe soit sur la planche &
roulettes.

Important : Veillez particuliéerement

@ maintenir votre corps gainé tout

au long de I'exercice et & respirer de

maniére réguliére. Evitez de vous

cambrer.

Soulévement des jambes avec

sangle (fig. Q)

Remarque : Placez le repose-pieds

dans la premiére encoche de sorte qu'il

soit vertical.

Muscles sollicités : jambe, hanche, torse

Déroulement

1. Agenouillez-vous sur la planche &
roulettes.

2.Passez le pied gauche dans la boucle
de la sangle.

3. Appuyez-vous sur le repose-pieds
avec les deux mains.

4.Soulevez le corps de sorte que seule
la pointe des pieds touche la planche
a roulettes au niveau des appuis
d'épaules. Le corps forme une ligne
droite.

5.Levez la jambe gauche tout droit vers
le haut, pour faire arriver le pied a
hauteur d'épaule. Gardez les bras ten-
dus et la téte dans le prolongement de
la colonne vertébrale.

6.Maintenez la position pendant 5 se-
condes.

7. Répétez ce mouvement 10 & 25 fois en
trois séries d'exercices, puis changez
de jambe.

Important: Veillez particulierement

& maintenir votre corps gainé tout au

long de I'exercice et évitez de vous

cambrer.

Soulévement des jambes avec
sangle en position & genoux (fig. R)
Muscles sollicités : dos, hanche, jambe
Déroulement

1. Agenouillez-vous sur la planche & rou-
lettes en faisant face aux poulies.

2.Faites passer une sangle entre les
jambes et passez le pied gauche dans
la boucle de la sangle.

3. Appuyez-vous sur la planche & rou-
lettes avec les deux mains, les bras
tendus.

4.Soulevez la jambe gauche et, si pos-
sible, tendez-la complétement vers le
haut et l'arriére. Le dos reste droit.

5.Maintenez le pied en l'air pendant
quelques secondes avant de le laisser
lentement retomber et de relGcher la
tension.

6.Répétez ce mouvement 10 & 25 fois en
trois séries d'exercices.

7. Changez ensuite de jambe.

Important : Veillez particuliéerement

@ maintenir votre corps gainé tout au

long de I'exercice et évitez de vous

cambrer.

Mouvements de jambes guidés par

les sangles (fig- S)

Muscles sollicités : hanches, abdomen

Déroulement

1. Allongez-vous sur la planche &
roulettes en faisant en sorte que
les épaules touchent les appuis
d'épaules. La téte repose sur l'ap-
pui-téte.

2.Passez les deux pieds dans les
boucles des sangles.

3.Pliez les deux jambes de sorte qu'elles
forment un angle de 90°. Le dos et les
bras restent a plat sur la planche &
roulettes.

4.Basculez les genoux vers l'extérieur de
maniére a former un losange avec vos
jambes.

5.Tendez ensuite les jambes de sorte
que le losange se transforme en V.

6.Refermez les jambes.

7. Revenez ensuite a la position initiale.

8.Répétez ce mouvement 10 & 25 fois en
trois séries d'exercices.

Important: Veillez particulierement

& maintenir votre corps gainé tout au

long de I'exercice et évitez de vous

cambrer.

Etirement

Apreés chaque entrainement, prenez

le temps de suffisamment vous étirer.
A cet effet, nous vous présentons ci-
dessous quelques exercices simples.
Chaque exercice doit étre répété 3 fois
par coté en 15 & 30 secondes.

Muscles de la nuque

1. Mettez-vous debout et détendez-vous.

2.Tirez doucement votre téte avec une
main, d'abord vers la gauche, puis
vers la droite. Cet exercice permet
d'étirer les cotés de votre cou.
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Bras et épaules

1. Mettez-vous debout, les genoux
légérement fléchis.

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

3.Avec la main gauche, saisissez le cou-
de droit et poussez-le vers l'arriére.

4.Changez de cbté et répétez l'exercice.

Stockage, nettoyage

Lorsque vous n'utilisez pas l'article,
rangez-le toujours dans un endroit sec
et propre & une température ambiante.
Ne stockez l'article en position couchée
qu'une fois replié.

Nettoyez uniquement avec de I'eau puis
essuyez avec un chiffon de nettoyage.
IMPORTANT ! Ne jamais laver avec des
produits de nettoyage agressifs.

Mise au rebut

* e Ce produit est recyclable. Il est
b &
g

soumis d la responsabilité
élargie du fabricant et est

collecté séparément.

.“‘ E-Iimine'z le produit et les maté-

riaux d'emballage conformé-

%ﬂ ment aux réglementations
locales actuelles en vigueur.
Conservez les matériaux d'emballage
(comme les sachets en plastique) hors
de portée des enfants. Vous obtiendrez
plus d'informations relatives a I'élimina-
tion du produit usagé auprés de votre
commune ou de votre municipalité.
Eliminez le produit et 'emballage dans
le respect de I'environnement.

/\. Lecodede recyclage est utilisé
E’;) pour identifier les différents

Y  matériaux & retourner dans le

cycle de recyclage. Ce code 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
aprés-vente

L'article a été produit avec grand soin
et sous un contrble constant. DEL-
TA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
accorde aux clients finaux privés une
garantie de 3 ans sur cet article & partir
de la date d'achat (délai de garantie),
conformément aux dispositions sui-
vantes. La garantie ne vaut que pour les
défauts de matériaux et de fabrication.
La garantie ne couvre pas les piéces
soumises & une usure normale, les-
quelles doivent donc étre considérées
comme des piéces d'usure (comme p.
ex., les piles), de méme qu'elle ne couvre
pas les piéces fragiles, telles que les
interrupteurs ou les piéces fabriquées
enverre.
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Les réclamations au titre de cette
garantie sont exclues si l'article a été
utilisé de maniére abusive ou inappro-
priée, hors du cadre de son usage ou du
champ d'application prévu ou si les ins-
tructions de la notice d'utilisation n‘ont
pas été respectées, @ moins que le client
final ne prouve que l'article présentait
un défaut de matériau ou de fabrication
n'étant pas di a I'une des conditions
mentionnées ci-dessus.

Les réclamations au titre 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.

Sivous avez des plaintes a formuler,
veuillez d'abord contacter le service
d'assistance téléphonique ci-dessous
ou hous contacter par courrier électro-
nique. Si le cas est couvert par la ga-
rantie, nous nous engageons - d notre
appréciation - a réparer ou a remplacer
l'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 vendeur
concerné, ne sont pas limités par cette
garantie.

*Article L217-16 du Code de la
consommation
Lorsque l'acheteur demande au ven-
deur, pendant le cours de la garantie
commerciale qui lui a été consentie
lors de l'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'interven-
tion de I'acheteur ou de la mise & dispo-
sition pour réparation du bien en cause,
si cette mise ¢ disposition est posté-
rieure a la demande d'intervention.
Indépendamment de la garantie com-
merciale souscrite, le vendeur reste
tenu des défauts de conformité du
bien et des vices rédhibitoires dans les
conditions prévues aux articles L217-4
@ L217-13 du Code de la consommation
et aux articles 1641 a 1648 et 2232 du
Code Civil.

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 déli-
vrance.

Il répond également des défauts de
conformité résultant de 'emballage,
des instructions de montage ou de
l'installation lorsque celle-ci 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 a l'usage habituelle-

ment attendu d'un bien semblable et,

le cas échéant:

» s'il correspond d la description don-
née par le vendeur et posséder les
qualités que celui-ci a présentées a
l'acheteur sous forme d‘échantillon
ou de modéle;

« s'il présente les qualités qu‘un ache-
teur peut légitimement attendre eu
égard aux déclarations publiques
faites par le vendeur, par le producteur
ou par son représentant, notamment
dans la publicité ou I'étiquetage ;

2° Ou s'il présente les caractéristiques

définies d'un commun accord par les

parties ou étre propre d tout usage
spécial recherché par l'‘acheteur, porté

a la connaissance du vendeur et que

ce dernier a accepté.

Article L217-12 du Code de la
consommation

Laction résultant du défaut de confor-
mité se prescrit par deux ans & comp-
ter 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
a l'usage auquel on la destine, ou qui
diminuent tellement cet usage que
l'acheteur ne l'aurait pas acquise, ou
n‘en aurait donné qu'un moindre prix,
s'il les avait connus.

Article 1648 1er alinéa du Code civil
L'action résultant des vices rédhibi-
toires doit étre intentée par l'‘acquéreur
dans un délai de deux ans & compter
de la découverte du vice.

Les pieces detachees indispensables
a l'utilisation du produit sont dispo-
nibles pendant la duree de la garantie
du produit.

IAN : 517655_2504
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



Gefeliciteerd!
Met uw aankoop hebt u voor een hoog-

waardig artikel gekozen. Zorg ervoor dat

u voor het eerste gebruik met het artikel
vertrouwd raakt.
Lees hiervoor de volgende
gebruiksaanwijzing zorgvuldig
door.
Gebruik het artikel alleen zoals om-
schreven en voor het aangegeven doel.
Bewaar deze gebruiksaanwijzing goed.
Geef alle documenten mee als u het
artikel aan iemand anders geeft.

In het leveringspakket
inbegrepen (afb. A)

1x pilates reformer, gedemonteerd
1x gebruiksaanwijzing

Technische gegevens
Afmetingen:

ca.197 x57x72,5cm (b x hx d)
Gewicht: ca. 31,5 kg

Getest conform: ISO 20957-H/EN ISO
20957-H/DIN EN ISO 20957-H

Gebruiksklasse H

‘E Gevaar voor het pletten van de
vingers!

@ Max. gebruikersgewicht: 120 kg

Productiedatum (maand/jaar):
( | 08/2025

Voorgeschreven gebruik

Dit artikel dient voor de training van het
hele lichaam volgens de Pilates-metho-
de. Het artikel werd voor privégebruik
ontworpen en is niet geschikt voor me-
dische en commerciéle doeleinden.

Veiligheidsinstructies

A Levensgevaar!

» Laat kinderen nooit zonder toezicht
met het verpakkingsmateriaal. Er
bestaat verstikkingsgevaar.

Gevaar voor blessures bij

kinderen!
» Kinderen mogen niet met het artikel

spelen. Wijs kinderen er in het bijzonder

op dat het artikel geen speelgoed is.

* Neem de natuurlijke speel- en expe-
rimenteerdrang van kinderen in acht.
Verhinder situaties en gedragingen
die niet voor het artikel voorzien zijn.

» Kinderen mogen zich tijdens de
training niet binnen reikwijdte van
het artikel bevinden om gevaren voor
blessures uit te sluiten.

» Reiniging en gebruikersonderhoud
mogen niet door kinderen zonder
toezicht uitgevoerd worden.

Het artikel moet bij niet-gebruik bui-
ten het bereik van kinderen opgebor-
gen worden.

A Gevaar voor blessures!

Dit artikel kan door kinderen met een
leeftijd vanaf 14 jaar en ouder en ook
door personen met verminderde fysie-
ke, zintuiglijke of mentale capaciteiten
of die een gebrek aan ervaring en ken-
nis hebben, gebruikt worden indien zij
onder toezicht of met het oog op het
veilige gebruik van het artikel uitleg
kregen en de daaruit voortvloeiende
gevaren begrijpen. Kinderen mogen
niet met het artikel spelen.

Het artikel is geen klim- of speeltoe-
stel! Vergewis u ervan dat personen, in
het bijzonder kinderen, en dieren niet
op het artikel klimmen of er zich aan
optrekken.

Er mogen geen aanpassingen aan het
artikel doorgevoerd worden!

Gebruik het artikel uitsluitend zoals in
de paragraaf ,Voorgeschreven gebru-
ik” vooropgesteld.

Dit artikel is voorzien voor een ma-
ximaal lichaamsgewicht van 120

kg. Gebruik het artikel niet als uw
lichaamsgewicht daarboven ligt.
Gebruik het artikel niet in de nabijheid
van trappen of trapportalen.

Het artikel mag alleen onder toezicht
van volwassenen en niet als speel-
goed gebuikt worden.

Berg de gebruiksaanwijzing met de
oefeningsvoorstellen steeds voor het
grijpen op.

Waarschuwing. Bij glibberige vioeren
dienen de bijgeleverde antislipmatten
gebruikt te worden om de stabiliteit
van het artikel te verbeteren en om
een mogelijk gevaar voor blessures te
vermijden.

Wikkel de kabels nooit rond het hoofd,
de hals of de borstkas. Wurgingsge-
vaar!

Gebruik de kabels niet voor andere
doeleinden (bv. als spankabel, sleep-
kabel of dergelijke).

Berg het artikel alleen liggend op.

Gevaar voor het pletten van de
vingers!
Let bij het open- en dichtklappen en
ook bij het instellen van het artikel
in het bijzonder op uw vingers. Er
bestaat gevaar voor blessures door
kneuzingen.

Gevaar voor blessures tijdens

de training!
Consulteer uw arts voordat u met de
training begint. Vergewis u ervan dat
uw gezondheid de training toelaat.
Gebruik het artikel niet als u gewond
bent of als uw gezondheid dit niet
toelaat.

Denk eraan, u voor de training

altijd op te warmen en train in ove-
reenstemming met uw actueel
prestatievermogen. Bij een te grote in-
spanning en overdreven veel training
dreigen er ernstige blessures.

Bij klachten, gevoel van slapte of
vermoeidheid beéindigt u de training
onmiddellijk en contacteert u een arts.
Zwangere vrouwen mogen uitsluitend
trainen na overleg met hun arts.

Het artikel mag altijd slechts door één
persoon tegelijk gebruikt worden.
Rond de trainingszone moet er een
vrije zone van minstens 0,6 m voor-
handen zijn (afb. T).

Train niet als u moe of ongecon-
centreerd bent. Train niet direct na
maaltijden. Wacht ca. 2 uur lang met
het begin van de training.

Lucht de trainingsruimte voldoende,
maar vermijd tocht.

Drink voldoende tijdens de training.
Train alleen op een vliakke en stevige
ondergrond.

Let tijdens de training op losse
schoenveters, wijde mouwen en/of
lang haar. Onthoud u van lange, laag-
hangende sieraden (in het bijzonder
kettingen en oorbellen). Bind alles kort
naar achteren om te verhinderen dat
u in het artikel verstrikt raakt.

A Gevaren door slijtage!

+ Het artikel mag alleen in een perfecte
staat gebruikt worden. Controleer
het artikel telkens vé6r gebruik op
beschadigingen of slijtageverschijn-
selen.

De veiligheid van het artikel kan
slechts gegarandeerd worden als het
regelmatig op schade en slijtage ge-
controleerd wordt. Bij beschadigingen
mag u het niet meer gebruiken.
Bescherm het artikel tegen extreme
temperaturen, zon en vochtigheid.
Ondeskundige opslag en ondeskun-
dig gebruik van het artikel kunnen
tot voortijdige slijtage en mogelijke
breuken in de constructie leiden, wat
blessures tot gevolg kan hebben.
Het artikel NIET permanent op de
grond vastzetten of vastschroeven.
Een inbreuk kan aanzienlijke schade
aan het artikel veroorzaken.

Draai de moeren en schroeven regel-
matig vaster aan.

Laat defecte onderdelen, bv. verbin-
dingsonderdelen, onmiddellijk en
alleen door een vakman vervangen.
Het artikel mag alleen door een
volwassene gemonteerd worden om
blessures door een onvakkundige
hantering te vermijden.

Let erop, het artikel pas na complete
montage te gebruiken.
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Montage

Monteer het artikel zoals in afb. B-H
getoond.

Leg de antislipmatten (8) voor een vei-
lige stand onder de voetstukken (1c, afb.
C) van het artikel.

Opmerking: Sommige schroeven zijn
reeds voorgemonteerd. Wenst u bijvoor-
beeld de voetensteun (7) te gebruiken,
dan moet u vooraf de schroeven (7a)

en onderlegplaatjes (7b) uitschroeven,
de voetensteun in de houders plaats-
en (let hierbij op de uitsparing en de
vaste zitting van de voetensteun) en de
schroeven met onderlegplaatjes weer
indraaien (afb. G).

De schroeven (1d) voor de kabelsteunen
(1e) en de schroef (1f) voor de hoof-
dsteun (2) zijn bij levering eveneens
reeds gemonteerd (afb. D en E).
Opmerking: Let bij het gebruik van de
gekleurde weerstandsbanden (1g) op
uw vingers (afb. J). Er bestaat gevaar
voor kneuzingen!

Demontage

1. Om het artikel te demonteren of op
te vouwen, verwijdert u de schouder-
steunen (3, afb. 1) en de kabelsteunen
(1e, afb. D).

2.Verwijder alle borgpennen (1qa, afb. B)
en open de veiligheidspallen (1b,
afb. C).

3.Klap de voetstukken (1c, afb. C) en het
artikel op zich in.

4.Steek de borgpennen weer in.

5.Gebruik de gemonteerde wielen (4,
afb. H) voor het transport van het
artikel.

Instellingen

U kunt het artikel volgens uw trainings-

behoeften instellen:

+ Kabelhoogte: U kunt de kabelsteunen
(1e) op verschillende hoogtes vastzet-
ten (afb. D).

* Weerstandsvermogen: U kunt de gek-
leurde weerstandsbanden (1g) al naar
behoefte in verschillende combinaties
in- of uitpluggen (afb. J): geel = ge-
ringe weerstand, blauw = gemiddelde
weerstand, rood = sterke weerstand.

* Hoek van de voetensteun (7): U kunt
de voetensteun al naar behoefte in
verschillende posities vastzetten
(afb. K).

* Schoudersteunen en voetenkussen:

U kunt de beide schoudersteunen (3,
afb. ) en het voetenkussen in verschil-
lende posities vastzetten.
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Algemene
trainingsinstructies

Verloop van de training

* Draag comfortabele sportkledij en
gymschoenen.

* Warm u voor elke training goed op en
bouw de training geleidelijk af.

¢ Las tussen de oefeningen door voldo-
ende lange pauzes in en drink genoeg.

¢ Train als beginner nooit met een te
hoge belasting. Voer de trainingsin-
tensiteit langzaam op.

¢ Doe alle oefeningen gelijkmatig, niet
plotseling en niet snel.

¢ Let op een gelijkmatige ademhaling.
Bij inspanning uitademen en bij ont-
spanning inademen.

* Let op een correcte lichaamshouding
wanneer u een oefening aan het doen
bent.

Algemene planning van de training
Stel een op uw behoeften afgestemd
trainingsschema op met uit 6 - 8 oefe-
ningen bestaande reeksen oefeningen.
Neem daarbij volgende principes in
acht:

* Eenreeks oefeningen dient uit ca.

12 herhalingen van een oefening te
bestaan.

» ledere reeks oefeningen kan 3 keer
herhaald worden.

* Tussen de reeksen oefeningen door
dient u telkens een pauze van 30
seconden in acht te nemen.

* Warm uw spiergroepen voor elke trai-
ningseenheid goed op.

¢ Wij adviseren bovendien het stretchen
na elke trainingseenheid.

Opwarmen

Neem véor elke training voldoende tijd
om op te warmen. Hierna beschrijven wij
voor u enkele eenvoudige oefeningen.

U dient de betreffende oefeningen tel-
kens 2 tot 3 keer te herhalen.

Nekspieren

1. Draai uw hoofd langzaam naar links
en naar rechts. Herhaal deze bewe-
ging 4 - 5 keer.

2.Draai langzaam uw hoofd eerst in de
ene en dan in de andere richting.

Armen en schouders

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

2.Draai uw schouders allebei gelijktijdig
naar voren en verander na één minuut
van richting.

3.Beweeg uw schouders richting oren
en laat de schouders weer neer.

4.Draai beurtelings uw linker- en rech-
terarm voorwaarts en na één minuut
achterwaarts.

Belangrijk: Vergeet daarbij niet rustig

verder te ademen!

Oefeningsvoorstellen

Hierna worden er u enkele oefeningen
voorgesteld.

Stel de gekleurde weerstandsbanden
(1g) volgens uw trainingsbehoeften in.
Weerstandsbanden die u niet nodig
hebt, laat u uitgeplugd (afb. J).

Kabel zittend (afb. L)

Belaste spieren: Romp, arm

Verloop

1. Ga op de rolplank zitten met uitzicht
op de kabelrollen.

2.Steun uw voeten op de hoofdsteun
van de rolplank, zodat uw knieén licht-
jes gebogen zijn.

3.Pak met beide handen de kabels vast.

4.Uw armen zijn lichtjes gestrekt en uw
rug blijft recht.

5.Uw hoofd vormt met uw rug een rech-
te lijn.

6.Trek de kabels dicht tegen uw boven-
lichaam, zodat uw armen een hoek
van 90° vormen. Daardoor rolt u naar
voren. Let erop, uw bovenarmen dicht
tegen uw bovenlichaam te houden.

7. Houd uw armen een paar seconden
lang gebogen en keer terug naar de
uitgangspositie.

8.Herhaal de oefening 10 tot 25 keer in
drie oefeningssessies.

Belangrijk: Let er in het bijzonder op,

de lichaamsspanning de hele tijd te

handhaven en gelijkmatig te ademen.

Kabel bij kniestand (afb. M)

Belaste spieren: Romp, arm

Verloop

1. Kniel dwars op de lengteas op de
rolplank.

2.Til uw zitvlak op.

3.Pak met één arm een kabel vast en
steek uw hand door de lus, zodat de
kabel diagonaal met uw bovenli-
chaam verloopt.

4.Uw lichaam wordt helemaal gestrekt
en vormt een lijn. Span uw buikspieren
aan.

5.Adem rustig en gelijkmatig terwijl u
uw arm, die de kabel vasthoudt, op
hoofdhoogte strekt.

6.Houd uw arm 5 seconden lang ge-
strekt voordat u hem weer neerlaat en
los de spanning in uw bovenlichaam.

7. Herhaal de oefening 10 tot 25 keer
in drie oefeningssessies. Verander
vervolgens van kant.

Belangrijk: Let er in het bijzonder op,

de lichaamsspanning de hele tijd te

handhaven en gelijkmatig te ademen.

Zijdelingse buiging zittend (afb. N)
Opmerking: Plaats de voetensteun in de
tweede uitsparing.

Belaste spieren: Buik

Verloop

1. Ga dwars op de lange zijde op de
rolplank zitten.

2.Buig één been véér u en één been
achter u.



3.Beide knieén raken de rolplank.

4.Buig uw bovenlichaam zijdelings en
omsluit met uw linkerhand de voeten-
steun.

5. Strek uw rechterarm over uw hoofd,
zodat uw hand nog net over de voe-
tensteun zweeft.

6.Blijf 5 seconden lang in deze positie,
zodat uw bovenlichaam resp. uw
zijdelingse buikspieren gestretcht
worden.

7. Keer terug naar de uitgangspositie.

8.Herhaal de oefening 10 tot 25 keer
in drie oefeningssessies. Verander
vervolgens van kant.

Belangrijk: Let er in het bijzonder op,

de lichaamsspanning de hele tijd te

handhaven en gelijkmatig te ademen.

Strekken van de armen bij knie-

stand (afb. O)

Belaste spieren: Romp, arm

Verloop

1. Kniel op de rolplank met uitzicht op de
voetensteun. U voeten worden tegen
de schoudersteunen geplaatst.

2.Steek telkens één hand door een lus
van de kabels en buig uw armen.

3.Til uw zitvlak op en strek uw rug. Bo-
venlichaam en dijbeen vormen tot aan
de knieén een rechte lijn.

4.Strek uw armen in een rechte lijn véoér
uw hoofd. Daarbij beweegt de rolplank
naar achteren.

5.Houd uw armen 5 seconden lang
gestrekt voordat u uw armen weer
langzaam laat zakken.

6.Herhaal de oefening 10 tot 25 keer in
drie oefeningssessies.

Belangrijk: Let er in het bijzonder op,

de lichaamsspanning de hele tijd te

handhaven en gelijkmatig te ademen.

Uitvalstap met steunend been

(afb.P)

Opmerking: Zet de voetensteun in de

eerste uitsparing, zodat deze loodrecht

staat.

Belaste spieren: Heup, dijbeen

Verloop

1. Ga zijdelings met uitzicht op de voe-
tensteun aan de rolplank staan.

2.Steun met beide handen op de voe-
tensteun.

3.Plaats het naar het artikel toegekeer-
de been op de rolplank, zodat u voet
tegen de schoudersteun aan stoot.

4.Span uw buikspieren aan en trek
uw bovenlichaam naar voren in de
richting van de voetensteun. Daarbij
wordt het op de grond staande been
gestrekt en de rolplank naar achteren
geschoven.

5.Blijf 5 seconden lang in deze positie
voordat u de spanning lost.

6.Herhaal de oefening 10 tot 25 keer in
drie oefeningssessies.

7. Verander vervolgens van kant, zodat
het andere been zich op de rolplank
bevindt.

Belangrijk: Let er in het bijzonder op,
de lichaamsspanning de hele tijd te
handhaven en gelijkmatig te ademen.
Vermijd een holle rug.

Been optillen met kabel (afb. Q)

Opmerking: Zet de voetensteun in de

eerste uitsparing, zodat deze loodrecht

staat.

Belaste spieren: Been, heup, bovenli-

chaam

Verloop

1. Kniel op de rolplank.

2.Steek uw linkervoet door de lus van de
kabel.

3.Steun met beide handen op de voe-
tensteun.

4.Laat uw lichaam omhoog komen,
zodat alleen de toppen van uw tenen
de rolplank aan de schoudersteunen
raken. Uw lichaam vormt een rechte
lijn.

5.Laat uw linkerbeen recht naar boven
komen, zodat uw voet op schouder-
hoogte is. Houd uw armen gestrekt
en uw hoofd in het verlengde van uw
wervelkolom.

6.Blijf 5 seconden lang in deze positie.

7. Herhaal de oefening 10 tot 25 keer
in drie oefeningssessies en verander
vervolgens van been.

Belangrijk: Let er in het bijzonder op,

de lichaamsspanning de hele tijd te

handhaven en vermijd een holle rug.

Been optillen met kabel bij

kniestand (afb. R)

Belaste spieren: Rug, heup, been

Verloop

1. Kniel op de rolplank met uitzicht op de
kabelrollen.

2.Breng uw linkervoet door de lus van
een kabel, zodat deze tussen uw
benen loopt.

3.Steun met beide handen op de rol-
plank, uw armen zijn daarbij gestrekt.

4.Laat uw linkerbeen omhoog komen en
strek het, zo mogelijk helemaal, naar
boven achteraan. Uw rug blijft daarbij
recht.

5.Houd uw voet een paar seconden lang
in de lucht voordat u hem langzaam
laat zakken en de spanning lost.

6.Herhaal de oefening 10 tot 25 keer in
drie oefeningssessies.

7. Verander vervolgens van been.

Belangrijk: Let er in het bijzonder op,

de lichaamsspanning de hele tijd te

handhaven en vermijd een holle rug.

Beenbeweging met kabel (afb. S)

Belaste spieren: Heup, buik

Verloop

1. Ga op de rolplank liggen totdat uw
schouders de schoudersteunen
raken. Uw hoofd ligt daartussen op de
hoofdsteun.

2.Breng beide voeten door de lussen
van de kabels.

3.Buig beide benen, zodat ze een hoek
van 90° vormen. Uw rug en armen
blijven daarbij plat op de rolplank.

4.Kantel uw knieén naar buiten, zodat u
een ruit met uw benen vormt.

5.Strek nu uw benen uit, zodat de ruitin
een V-vorm veranderd wordt.

6.Sluit uw benen.

7. Ga weer terug naar de uitgangsposi-
tie.

8.Herhaal de oefening 10 tot 25 keer in
drie oefeningssessies.

Belangrijk: Let er in het bijzonder op,

de lichaamsspanning de hele tijd te

handhaven en vermijd een holle rug.

Stretchen

Neem na elke training voldoende tijd
om te stretchen. Hierna beschrijven wij
voor u enkele eenvoudige oefeningen. U
dient de betreffende oefeningen telkens
3 keer per kant & 15 - 30 seconden te
doen.

Nekspieren

1. Ga ontspannen staan.

2.Trek uw hoofd met één hand zachtjes
eerst naar links, dan naar rechts. Door
deze oefening worden de zijkanten
van uw hals gestretcht.

Armen en schouders

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

2.Breng uw rechterarm achter uw hoofd
totdat uw rechterhand tussen uw
schouderbladen ligt.

3.Pak met de linkerhand de rechtse
elleboog vast en beweeg deze naar
achteren.

4.\erander van kant en herhaal de
oefening.

Opslag, reiniging

Bewaar het artikel wanneer u dit niet
gebruikt altijd droog en schoon op
kamertemperatuur. Het artikel alleen
opgevouwen liggend opbergen.

Alleen met water reinigen en vervolgens
met een reinigingsdoek droogvegen.
BELANGRIJK! Reinig nooit met agres-
sieve reinigingsmiddelen.

Afvalverwerking

‘0 Voer het artikel en de verpak-

» kingsmaterialen af in overeen-
%A stemming met de actuele lokale

voorschriften. Berg verpakkings-

materialen (zoals bv. foliezakjes) op
buiten het bereik van kinderen. Bijko-
mende informatie over de afvoer van
het onbruikbaar geworden artikel krijgt
u bij uw gemeente- of stadsbestuur.
Voer het artikel en de verpakking
milieuvriendelijk af.
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/. Derecyclingcode dient om
&’;) verschillende materialen voor
YY  recyclingdoeleinden te kenmer-
ken. De code bestaat uit een recy-
clingsymbool voor de recyclingcyclus en
een nummer dat het materiaal ken-
merkt.

Opmerkingen over garantie
en serviceafhandeling

Het artikel werd met de grootste zorg-
vuldigheid en onder permanent toezicht
geproduceerd. De firma DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH verleent par-
ticuliere eindklanten op dit artikel drie
jaar garantie, te rekenen vanaf de da-
tum van aankoop (garantietermijn) en
dit op grond van de volgende bepalin-
gen. De garantie geldt alleen voor mate-
riaal- en verwerkingsfouten. De garantie
is niet van toepassing op onderdelen
die aan een normale slijtage 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.

Uit de garantie voortvloeiende claims
zijn uitgesloten als het artikel onvak-
kundig, verkeerd of niet in het kader van
de voorziene bepaling 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 aanto-
ont dat er sprake is van een materiaal- of
verwerkingsfout die niet op één van de
hoger vermelde omstandigheden geba-
seerd is.

Uit de garantie voortvloeiende claims
kunnen alleen tijdens de garantieperio-
de op vertoon van de originele kassa-
bon 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 servicehot-
line te richten of met ons per e-mail
contact op te nemen. s 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 garan-
tie bestaan niet.

Uw wettelijke rechten, in het bijzon-

der rechten op garantie tegenover de
betreffende verkoper, worden door deze
garantie niet beperkt.
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Gratulujemy!
Decydujqc sie na ten produkt, otrzymujg
Panstwo towar wysokiej jakosci. Nalezy
zapoznaé sie z produktem przed jego
pierwszym uzyciem.
Nalezy uwaznie przeczytaé
I@] nastepujgcq instrukcje
uzytkowania.
Produkt ten nalezy uzytkowaé wytgcz-
nie w opisany sposéb oraz zgodnie
ze wskazanym przeznaczeniem. Ni-
niejszq instrukcje uzytkowania nalezy
przechowywaé w bezpiecznym miejscu.
Przekazujgc produkt innej osobie, nalezy
upewnié sig, ze otrzyma ona takze catq
dokumentacje dotyczqcq produktu.

Zakres dostawy (rys.A)

1x reformer do pilatesu, roztozony
1x instrukcja uzytkowania

Dane techniczne

Wymiary:

0k.197 x 57 x 72,6 cm (szer. x wys. x gt.)
Ciezar: ok. 31,5 kg

Przetestowano zgodnie z: ISO 20957-H/
EN ISO 20957-H/DIN EN ISO 20957-H

Klasa uzytkowania H
‘E Niebezpieczenstwo zgniecenia
palcéw!
@ Maks. masa uzytkownika: 120 kg

Data produkgji (miesigc/rok):
( | 08/2025

Uzytkowanie zgodne

Z przeznaczeniem

Niniejszy artykut stuzy do treningu
catego ciata metodq pilatesu. Artykut
przewidziano do uzytku prywatnego i
nie jest on przystosowany do zastoso-
wan leczniczych i komercyjnych.

Wskazowki bezpieczenstwa

A Zagrozenie zycia!

» Nigdy nie pozostawia¢ dzieci z
materiatem opakowaniowym bez
nadzoru. Istnieje niebezpieczenstwo
uduszenia.

Niebezpieczeristwo obrazen u
dzieci!

» Nie wolno dzieciom bawic¢ sig tym
artykutem. Nalezy zwrdci¢ dzieciom w
szczegdlnosci uwage na to, ze artykut
nie jest zabawkaq.

» Nalezy pamietaé, ze dzieci majg na-
turalny instynkt zabawy i che¢ do ek-
sperymentowania. Nalezy zapobiegaé
sytuacjom i zachowaniom, ktére nie
sq przewidziane dla artykutu.

» Podczas treningu dzieci nie powinny
mie¢ dostepu do urzgdzenia, aby
unikng¢ ryzyka obrazen.

¢ Prace zwigzane z czyszczeniem i
konserwacjg nie mogq by¢ wykony-
wane przez dzieci pozostawione bez
nadzoru.

¢ Nieuzywany artykut nalezy
przechowywaé w miejscu
niedostepnym dla dzieci.

A Ryzyko obrazen ciata!

¢ Z niniejszego artykutu mogq
korzysta¢ dzieci powyzej 14. roku
zycia oraz osoby o ograniczonych
zdolnosciach fizycznych, sensory-
cznych lub umystowych, bgdz osoby
nieposiadajgce doswiadczenia i wie-
dzy, pod warunkiem, ze pozostajg one
pod nadzorem lub zostaty poinstruo-
wane w zakresie bezpiecznego kor-
zystania z tego artykutu i rozumiejq
zwigzane z tym ryzyko. Nie wolno
dzieciom bawi¢ sie tym artykutem.

¢ Artykut nie jest przyrzgdem do
wspinania sie ani do zabawy! Nalezy
upewnic sig, ze zadne osoby, w
szczegolnosci dzieci, jak rowniez
zadne zwierzeta nie bedq sie wspinaé
po artykule ani na nim podciggaé.

« Nie nalezy dokonywaé zadnych mody-
fikacji artykutu!

* Nalezy uzywaé artykutu tyl-
ko w sposéb podany w rozdziale
Uzytkowanie zgodne z przeznacze-
niem”.

¢ Ten artykut jest przeznaczony dla
os6b o maksymalnej masie ciata 120
kg. Z artykutu nie mogq korzystaé
osoby, ktére wazg wiece;j.

* Nie uzywaé artykutu w poblizu scho-
doéw lub podestéw schodowych.

e Z artykutu mozna korzystaé tylko pod
nadzorem osoby dorostej i nie mozna
go uzywacd jako zabawki.

¢ Instrukcje uzytkowania wraz z opisem
éwiczen nalezy przechowywaé w
zasiegu reki.

« Ostrzezenie. Jesli podtoga jest sliska,
nalezy uzy¢ dostarczonych mat anty-
poslizgowych, aby zwiekszy¢ stabil-
nos$¢ urzqdzenia i unikngé niebezpie-
czenstwa obrazen.

« Nigdy nie nalezy owija¢ linek wokot
gtowy, szyi lub klatki piersiowej. Nie-
bezpieczenstwo uduszenia!

« Nie nalezy uzywaé linek do innych ce-
16w (np. jako liny napinajqgcej, holowni-
czej itp.).

o Artykut nalezy przechowywa¢ tylko w
pozycji lezgce;j.

Niebezpieczenstwo zgniecenia
palcow!

¢ W trakcie rozktadania i sktadania
artykutu oraz wprowadzania w nim
ustawien nalezy w szczegdlnosci uwa-

zaé na palce. Istnieje ryzyko obrazen
na skutek zmiazdzenia.

Ryzyko urazu podczas
treningu!

» Przed rozpoczeciem treningu skonsul-
tuj sie z lekarzem. Upewnij sig, Zze stan
Twojego zdrowia pozwala na rozpo-
czecie treningu.

» Artykutu nie nalezy uzywaé w przy-
padku obrazen lub probleméw
zdrowotnych.

* Nalezy pamietaé, aby przed
przystgpieniem do treningu wykonaé
rozgrzewke i trenowaé odpowiednio
do aktualnej sprawnosci. W przy-
padku zbyt duzego wysitku i przetre-
nowania moze dojsé do powaznych
obrazen.

W przypadku dolegliwosci, uczucia
ostabienia lub zmeczenia nalezy
natychmiast przerwaé trening i
zasiegng¢ porady lekarza.

» Kobiety w cigzy mogqg trenowa¢ tylko
po konsultacji z lekarzem.

e Z artykutu moze korzystaé¢ w tym sa-
mym czasie tylko jedna osoba.

» Wokot obszaru treningowego nalezy
zapewni¢ przynajmniej 0,6 m wolnego
miejsca (rys.T).

» Nie nalezy éwiczyé, gdy jest sie
zmeczonym lub w przypadku pro-
bleméw z koncentracjg. Nie nalezy
¢éwiczy¢ bezposrednio po positkach.
Przed rozpoczeciem treningu nalezy
odczekaé ok. 2 godzin.

» Nalezy odpowiednio wietrzy¢ sale
treningowq, dle unikaé przeciggow.

* Podczas treningu nalezy
wystarczajgco duzo pié.

« Cwiczyé tylko na ptaskiej i stabilnej
powierzchni.

» Podczas treningu uwazaé na luzne
sznurowadta, szerokie rekawy i/lub
dtugie witosy. Zdjg¢ dtugg, wiszgcq
bizuterie (w szczegdlnosci naszyjniki i
kolczyki). Podwigzaé wiszgce elemen-
ty garderoby i wtosy, aby zapobiec ich
zaplgtaniu sie w czesci artykutu.

Zagrozenia spowodowane
zuzyciem!

o Z artykutu mozna korzystaé tylko wte-
dy, gdy znajduje sie on w nienagan-
nym stanie. Przed kazdym uzyciem
nalezy sprawdzié, czy artykut nie nosi
Sladéw uszkodzen lub zuzycia.

» Bezpieczenstwo artykutu jest za-
pewnione tylko wtedy, gdy jest on
regularnie sprawdzany pod wzgledem
uszkodzen i zuzycia. W przypadku
stwierdzenia uszkodzen nie wolno go
uzywad.

» Artykut nalezy chroni¢ przed dziata-
niem ekstremalnych temperatur, ston-
ca i wilgoci. Nieprawidtowe przecho-
wywanie i uzytkowanie artykutu moze
powodowaé przedwczesne zuzycie i
ewentualne peknigcia w konstrukcji,
ktére mogqg prowadzié¢ do urazéw.
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» NIE przymocowywac i NIE przykrecaé
artykutu na state do podtogi. Nieprze-
strzeganie zalecern moze spowodo-
wa¢é znaczne uszkodzenia artykutu.

» Regularnie dokrecaé nakretki i Sruby.

» Uszkodzone czgsci, np. czesci tgczg-
ce, nalezy wymieniaé niezwtocznie i
wytgcznie przez specjaliste.

» Artykut moze by¢ montowany wytqcz-
nie przez osobg dorostq, by unikngé
obrazen spowodowanych niewtasci-
wym postgpowaniem.

» Nalezy zwréci¢ uwage, by korzystanie
z artykutu rozpoczyna¢ dopiero po
jego catkowitym zmontowaniu.

Montaz

Zamontowa¢ artykut w sposdéb pokaza-
ny narys. B-H.

Utozy¢ maty antyposlizgowe (8)
zapewniajqgce stabilnos$é pod nézkami
artykutu (1c, rys. C).

Wskazéwka: Niektoére sruby sg zamon-
towane fabrycznie. Aby zamontowaé np.
podndzek (7), nalezy wczesniej wykrecié
$ruby (7a) i podktadki (7b), umiescié¢
podndzek w uchwytach (zwrdcié przy
tym uwage na wyciecie i stabilng
pozycje podndzka), a nastepnie ponow-
nie wkrecié sruby z podktadkami (rys. G).
Sruby (1d) mocujgce elementy
utrzymujqce linki (1e) oraz $ruba (1f)
mocujgca podgtéwek (2) réwniez sq
zamontowane fabrycznie (rys. D i E).
Wskazéwka: Podczas zaktadania
kolorowych tasm oporowych (1g)
nalezy uwazaé na palce (rys. J).
Niebezpieczenstwo zgniecenia!

Demontaz

1. Aby zdemontowaé lub ztozyé artykut,
nalezy zdjg¢ podpdrki barkowe (3, rys.
1) oraz elementy utrzymujgce linki (1e,
rys. D).

2.Wyjg¢ wszystkie kotki
zabezpieczajqce (1a, rys. B) i przetozyé
dzwignig zabezpieczajqgcq (1b, rys. C).

3.Ztozy¢ noézki (1c, rys. C) i sktadane
czesci artykutu.

4.Ponownie wtozy¢ kotki
zabezpieczajqce.

5.Do transportu artykutu uzyé zamon-
towanych kétek (4, rys. H).

Ustawienia

Artykut mozna ustawié zgodnie ze swoi-

mi potrzebami treningowymi:

» Wysokos¢ linek: Elemen-
ty utrzymujgce linki (1e) mozna
zamontowaé na réznych
wysokosciach (rys. D).

« Sita oporu: Kolorowe tasmy oporo-
we (1g) mozna wpinaé i wypinaé w
réznych kombinacjach odpowiednio
do potrzeb (rys. J): z6tta = maty opdr,
niebieska = $redni opér, czerwona =
silny opor.

» Kqgt podnézka (7): Podnézek mozna
mocowacé w réznych pozycjach odpo-
wiednio do potrzeb (rys. K).
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* Podpdrki barkowe i poduszka pod
stopy: Obie podpdrki barkowe (3, rys.
1) oraz poduszke pod stopy mozna
zamontowaé w réznych pozycjach.

Ogolne wskazowki
treningowe

Przebieg treningu

» Zatéz wygodng odziez i obuwie spor-
towe.

¢ Przed kazdym treningiem wykonaij
rozgrzewke, a na koniec treningu zm-
niejszaj stopniowo jego intensywnosg.

* Pomiedzy éwiczeniami réb odpowied-
nio dtugie przerwy i pij wystarczajgco
duzo.

* Osoby poczgtkujgce nie powinny
trenowa¢ ze zbyt duzym obcigzeniem.
Zwiegkszaj powoli intensywnos¢ tre-
ningu.

« Wykonuj éwiczenia w réwnym tempie,
nie gwattownie i nie za szybko.

e Zwrdéé uwage na rownomierne oddy-
chanie. Przy wysitku wykonuj wydech,
a przy odcigzeniu wdech.

e Zwrd¢ uwage na odpowiedniqg
postawe ciata podczas wykonywania
éwiczen.

Ogodlny plan treningu

Sporzqdz plan treningu dostosowany do

swoich potrzeb z wykorzystaniem serii

éwiczen sktadajgcych sie z 6-8 éwiczen.

Przestrzegaj nastepujgcych zasad:

« Seria éwiczen powinna sktadaé
sie z okoto 12 powtdrzen jednego
éwiczenia.

» Kazdq serie éwiczerh mozna
powtdrzy¢ trzykrotnie.

* Pomiedzy seriami éwiczen
nalezy zrobié za kazdym razem
30-sekundowq przerwe.

¢ Przed kazdq jednostkq treningowq
nalezy dobrze rozgrzaé grupy
migsniowe.

+ Dodatkowo po kazdej jednostce tre-
ningowej zalecamy rozcigganie.

Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy
zapewnié sobie wystarczajgco duzo
czasu na rozgrzewke. Ponizej podajemy
opisy kilku prostych éwiczen.

Kazde z wymienionych éwiczen nalezy
powtérzyé dwu- lub trzykrotnie.

Miegsnie karku

1. Przekrecaj gtowe powoli w lewo i w
prawo. Powtdrz ten ruch 4-5 razy.

2.Wykonaj powolne krgzenie gtowq
najpierw w jednq, a nastepnie w drugq
strone.

Ramiona i barki

1. Skrzyzuj rece za plecami i podnos je
ostroznie do gory. Jesli jednoczes$nie
pochylisz tutéw do przodu, to uzys-
kasz optymalne rozgrzanie miesni.

2.Wykonaj krgzenia obu barkéw
jednoczesnie do przodu, a po minucie
zmien kierunek.

3.Podciqgnij barki w kierunku uszu i
opusé je w doét.

4.Wykonuj na przemian krgzenie lewe-
go i prawego ramienia do przodu, a po
okoto jednej minucie do tytu.

Wazne: Nalezy pamigtaé o spokojnym

oddychaniu!

Propozycje ¢wiczen

Ponizej przedstawiamy wybrane propo-

zycje éwiczen.

Ustaw kolorowe tasmy oporowe (1g)

zgodnie z zapotrzebowaniem treningo-

wym. Pozostaw wypiete tasmy oporowe,
ktérych nie potrzebujesz (rys. J).

Ciggniecie linek w siadzie (rys.L).

Uzywane migsnie: tutdéw, rece

Przebieg

1. Usiqdz na platformie tak, aby patrzeé
w kierunku elementéw utrzymujgcych
linki.

2.0przyj stopy na podgtéwku, aby kola-
na byty lekko zgiete.

3.Chwy¢ linki obiema rekami.

4.Rece sq lekko wyciqgniete, a plecy
pozostajq proste.

5.Gtowa tworzy z plecami prostq linig.

6.Przyciqgnij linki blisko do tutowia,
tak aby rece utworzyty kgt 90°. W ten
sposdb przesun sie do przodu. Zwréé
uwage, aby ramiona pozostaty blisko
tutowia.

7. Przez kilka sekund utrzymuj rece w
zgieciu, a nastepnie wréé do pozyciji
wyjsciowej.

8.Powtdrz ¢wiczenie od 10 do 25 razy w
trzech seriach.

Wazne: Zwréé szczegolng uwage na

to, aby Twoje ciato przez caty czas

pozostawato napigte i aby oddech byt
réwnomierny.

Ciqgniecie linki w klgku (rys. M)

Uzywane migs$nie: tutéw, rece

Przebieg

1. Ukleknij na platformie w poprzek
reformera.

2.Podnies posladki.

3.Chwy¢ jednq rekg jednq linke i przetéz
dion przez petle, tak aby linka prze-
biegata na ukos tutowia.

4. Ciato jest wyprostowane i tworzy jed-
ng linie. Napnij mies$nie brzucha.

5.0ddychaj spokojnie i rownomiernie.
Jednoczesnie wyciqgnij na wysokos$é
gtowy reke trzymajqcq linke.

6.Utrzymaj wyprostowang reke przez 5
sekund, a nastepnie opusé jq i rozluz-
nij tutéw.

7. Powtérz éwiczenie od 10 do 25 razy
w trzech seriach. Nastepnie zmien
strone.

Wazne: Zwréé szczegodlng uwage na

to, aby Twoje ciato przez caty czas

pozostawato napigte i aby oddech byt
réwnomierny.



Zgiecie boczne w siadzie (rys. N)

Wskazowka: Umiesé podndzek w dru-

gim otworze.

Uzywane migsnie: migsnie brzucha

Przebieg

1. Usiqdz bokiem na platformie w po-
przek reformera.

2.Podwin jedng noge z tytu, a drugq z
przodu.

3.0bydwa kolana dotykajg platformy.

4.Zegnij tutéw w bok i ztap lewq dtoniq
podnédzek.

5.Wyciqgnij prawq reke nad gtowq, tak
aby dton znajdowata sie pod podndz-
kiem.

6.Utrzymaj pozycje przez 5 sekund,
rozciggajgc tutéw i boczne miesnie
brzucha.

7. Wré¢ do pozycji wyjsciowe;j.

8.Powtdrz éwiczenie od 10 do 25 razy
w trzech seriach. Nastepnie zmien
strone.

Wazne: Zwréé szczegodlng uwage na

to, aby Twoje ciato przez catly czas

pozostawato napiete i aby oddech byt

réwnomierny.

Wyciqganie rgk w kleku (rys. O)

Uzywane miesnie: tutéw, rece

Przebieg

1. Ukleknij na platformie tak, aby pa-
trzeé¢ w kierunku podnézka. Umiesé
stopy przy podpdrkach barkowych.

2.Przetéz kazdq z dtoni przez jedng
petle linek i zegnij rece.

3.Podnies posladki i wyprostuj plecy.
Tutéw i uda az do kolan tworzq prostqg
linie.

4.Wyprostuj rece w proste;j linii przed
gtowaq. Platforma przesunie sig do
tytu.

5.Trzymaj rece wyprostowane przez 5
sekund, a nastepnie powoli je opusé.

6.Powtdrz éwiczenie od 10 do 25 razy w
trzech seriach.

Wazne: Zwréé szczegolng uwage na

to, aby Twoje ciato przez catly czas

pozostawato napigte i aby oddech byt

réwnomierny.

Wypad z podpartq nogq (rys. P)

Wskazowka: W6z podnézek w pierwszy

otwor, aby stat pionowo.

Uzywane migs$nie: biodra, uda

Przebieg

1. Stan bokiem obok platformy tak, aby
patrzeé w kierunku podnézka.

2.Podeprzyj sie oburgcz o podnézek.

3.Zwrécong do reformera noge potdéz na
platformie, tak aby stopa opierata sie
o podpoérke barkowg.

4.Napnij migsnie brzucha i pociqgnij
tutéw do przodu w kierunku podndz-
ka. Noga znajdujgca sie na podtodze
wyprostuje sig, a platforma przesunie
do przodu.

5.Pozostan w tej pozycji 5 sekund, a
nastepnie rozluznij napiecie.

6.Powtdrz ¢wiczenie od 10 do 25 razy w
trzech seriach.
7. Nastepnie zmien strong, tak aby dru-

gad noga znajdowata sie na platformie.

Wazne: Zwréé szczegolng uwage na

to, aby Twoje ciato przez caty czas

pozostawato napigte i aby oddech

byt rownomierny. Pilnuj, aby plecy nie

zapadaty sie w odcinku ledzwiowym.

Podnoszenie nogi z linkq (rys. Q)

Wskazéwka: W6z podndzek w pierwszy

otwor, aby stat pionowo.

Uzywane migsnie: noga, biodra, tutéw

Przebieg

1. Ukleknij na platformie.

2.Przetéz lewq stope przez petle linki.

3.Podeprzyj sie oburgcz o podndzek.

4.Podnies tutéw, tak aby czubki stép
dotykaty platformy przy podpdérkach
barkowych. Ciato ma tworzy¢ linie
prostg.

5.Podnies$ wyprostowang lewq noge,
aby stopa znalazta sie na wysokosci
barkéw. Pamietaj, ze rece muszq po-
zostawadé wyprostowane, zas gtowa
jest przedtuzeniem linii kregostupa.

6.Utrzymaj pozycje przez 5 sekund.

7. Powtdrz éwiczenie od 10 do 25 razy
w trzech seriach, a nastepnie zmien
noge.

Wazne: Zwréé szczegodlng uwage na

to, aby Twoje ciato przez caty czas

pozostawato napiete i aby plecy nie
zapadaty si¢ w odcinku ledzwiowym.

Podnoszenie nogi z linkqg w kigku pod-

partym (rys.R)

Uzywane miesnie: plecy, biodra, nogi

Przebieg

1. Ukleknij na platformie tak, aby pa-
trzeé¢ w kierunku elementéw utrzymu-
jacych linki.

2.Przetéz lewq stope przez petle linki,
aby przebiegata ona miedzy nogami.

3.0przyj sie obiema dtonmi o platforme
z wyprostowanymi rekami.

4.Podnies lewqg noge i w miare mozliwo-
$ci wyprostuj jg catkowicie w gére za
sobg. Plecy majg pozostaé proste.

5. Przez kilka sekund utrzymaj stope
W powietrzu, a nastepnie powoli jg
opusé i rozluznij miesnie.

6.Powtdrz éwiczenie od 10 do 25 razy w
trzech seriach.

7. Nastepnie zmien noge.

Wazne: Zwréé szczegdlng uwage na

to, aby Twoje ciato przez caty czas

pozostawato napigte i aby plecy nie
zapadaty si¢ w odcinku ledzwiowym.

Prostowanie nég z linkami (rys. S)

Uzywane migs$nie: biodra, brzuch

Przebieg

1. Potéz sie na plecach na platformie, az
dotniesz barkami podpérek barko-
wych. Gtowa ma leze¢ migedzy nimi na
podgtéwku.

2.Przet6z obie stopy przez petle linek.

3.Zegnij nogi, aby utworzyty kqt 90°.
Plecy i ramiona majq lezeé ptasko na
platformie.

4.Przekreé kolana na zewngtrz, aby nogi
utworzyty ksztatt rombu.

5. Wyprostuj nogi, aby romb przeksztat-
cit sig w literg V.

6.Ztgcz nogi.

7. Wré¢ do pozycji wyjsciowej.

8.Powtdrz éwiczenie od 10 do 25 razy w
trzech seriach.

Wazne: Zwréé szczegodlng uwage na

to, aby Twoje ciato przez caty czas

pozostawato napi¢te i aby plecy nie

zapadaty sie w odcinku ledzwiowym.

Rozciqganie

Po kazdym treningu nalezy zapewnié
sobie wystarczajgco duzo czdasu na
rozciqgganie. Ponizej podajemy opisy
kilku prostych éwiczen. Wykonuj kazde
z éwiczen po 3 razy na jednq strone po
15-30 sekund.

Migsnie karku

1. Stan w pozycji rozluznionej.

2.Pociqgnij tagodnie gtowe jednq
dtoniq najpierw w lewo, a nastepnie
w prawo. Cwiczenie to pozwala na
rozciggniecie miesni bocznych szyi.

Ramiona i barki

1. Stan w pozycji wyprostowanej, stawy
kolanowe sq lekko ugiete.

2.Poprowadz prawe ramig za gtowe,
az prawa dton znajdzie sie miedzy
topatkami.

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

4.Zmien nastepnie strony i powtérz
éwiczenie.

Przechowywanie,
czyszczenie

Podczas nieuzywania nalezy zawsze
przechowywaé produkt w suchym i czy-
stym miejscu w temperaturze pokojo-
wej. Artykut nalezy przechowywaé tylko
ztozony w pozycji lezqcej.

Czysci¢ wytgcznie wodg, a nastepnie
wytrzeé do sucha sciereczkq.

WAZNE! Nie czy$cié przy uzyciu agre-
sywnych srodkéw czyszczqcych.

Uwagi odnos$nie recyklingu
® Artykuti materiaty opakowanio-
%‘A we nhdlezy usunqg¢ zgodnie z
aktualnie obowigzujgcymi
miejscowymi przepisami. Mate-
riaty opakowaniowe (np. worki foliowe)
nalezy przechowywaé w miejscu
niedostgpnym dla dzieci. Szczegbétowe
informacje na temat sposobdéw usuwa-
nia zuzytego artykutu mozna uzyskaé u
witadz gminnych i miejskich. Artykut
oraz opakowanie nalezy usungé w
sposoéb przyjazny dla srodowiska.
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/. Kod recyklingu stuzy do oznacze-

&’;) nia réznych materiatéw nadajg-
YY  cych sie do ponownego przetwo-

rzenia (recyklingu). Kod taki sktada sie z
symbolu recyklingu odzwierciedlajgce-
go obieg materiatéw do ponownego
przetworzenia, a takze z numeru, ktéry
jest oznaczeniem materiatu.

Wskazéwki dotyczqgce
gwaranciji i obstugi
serwisowej

Artykut zostat wyprodukowany z
najwyzszg starannosciq i pod statqg kon-
trolg. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH przyznaje klientowi konicowemu
na niniejszy artykut trzy lata gwaranciji
od daty zakupu (okres gwarancyjny)

z zastrzezeniem ponizszych postano-
wien. Gwarancja dotyczy wytqgcznie
wad materiatowych i wad wykonania.
Gwarancja nie obejmuje czesci, ktére
podlegajg nhormalnemu zuzyciu i z tego
wzgledu nalezy je traktowacé jako czesci
zuzywdlne (np. baterie) i nie obejmuje
czesci kruchych takich jak przetgczniki
ani czesci wykonanych ze szkta.
Wyklucza sie roszczenia z tytutu ni-
niejszej gwarancji w przypadku uzycia
artykutu w sposdéb niewtasciwy lub
sprzeczny z jego przeznaczeniem lub w
sposodb wykraczajqgcy poza przewidzia-
ne przeznaczenie lub poza przewidziany
zakres uzytkowania lub jesli wytyczne
zawarte w instrukcji obstugi nie byty
przestrzegane, chyba ze klient koricowy
udowodni istnienie wady materiatowe;j
lub wady wykonania, ktéra nie wynika z
podanych wyzej przyczyn.

Roszczenia z tytutu gwarancji mozna
zgtaszaé wytqcznie w okresie gwaran-
cyjnym za okazaniem oryginalnego do-
wodu zakupu. Prosimy zatem zachowaé
oryginalny dowdéd zakupu!

W przypadku jakichkolwiek reklama-

cji prosimy skontaktowaé sie z nami
najpierw za posrednictwem podanej
ponizej infolinii serwisowej lub dro-

gqg e-mailowqg. W przypadku objetym
gwarancjq artykut zostanie - wedtug
naszego uznania - bezptatnie napra-
wiony, wymieniony lub nastgpi zwrot
ceny zakupu. Z gwarancji nie wynikajq
zadne inne prawa.

Niniejsza gwarancja nie ogranicza
Panstwa ustawowych praw, w szczegdl-
nosci roszczen gwarancyjnych wobec
danego sprzedawcy.

W przypadku wymiany czesci lub cate-
go artykutu okres gwarancji przedtuza
sie o trzy lata zgodnie z art. 581 § 1
kodeksu cywilnego. Po uptynieciu czasu
gwarancji powstate naprawy sq ptatne.

IAN: 517655_2504

Serwis Polska
Tel.: 22 397 4996
E-Mail: deltasport@lidl.pl
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Srdeéné blahoprejeme!
Svym ndkupem jste se rozhodli pro kva-
litni vyrobek. Pfed prvnim pouzitim se
prosim seznamte s timto vyrobkem.
I@] Pozorné si pfeétete ndsledujici
navod k pouziti.
Pouzivejte tento vyrobek pouze tak,
jak je popsdno, a pro uvedené ucely.
Uschovejte si tento ndavod k pouziti pro
budouci pouziti. Pokud vyrobek preddte
treti osobé, predejte ji i veSkerou doku-
mentaci.

Rozsah doddvky (obr. A)

1x pilates(iv trenazér, rozlozeny
1x ndvod k pouziti

Technicka data

Rozméry:

cca197x57x725cm (S xvxhl.)
Vdha: cca 31,5 kg

Testovdno podle: ISO 20957-H/EN ISO
20957-H/DIN EN ISO 20957-H

Tfida pouziti H

Nebezpeéi pohmozdéni prsti!

@ Max. vaha uzivatele: 120 kg

Datum vyroby (mésic/rok):
08/2025

Pouziti v souladu
s uréenim

Tento vyrobek je vénovdn celostnimu
tréninku téla metodou Pilates. Vyrobek
je uréen pro soukromé pouziti a neni
vhodny pro Iékafské ani podnikatelské
ucely.

Bezpecnostni pokyny

A Ohrozeni zivota!

» Nikdy nenechdvejte déti bez dohle-
du s obalovym materidlem. Existuje
nebezpedci uduseni.

A Nebezpedéi trazu déti!

» Déti si nesmi s vyrobkem hrat.
Upozornéte déti zejména na to, ze
vyrobek neni hracka.

» Méjte na paméti, ze pro déti jsou herni
instinkt a ochota experimentovat
prirozené. Pfedchdzejte situacim a
zpusoblm chovdni, které neodpovida-
ji uréeni vyrobku.

» Déti se béhem tréninku nesmi nachd-
zet v dosahu vyrobku, aby se predesio
riziku poranéni.

« Cisténi a uzivatelskou udrzbu nesmi
provddeét déti bez dohledu.

» Kdyz se vyrobek nepouzivd, musi byt
ulozen z dosahu déti.

A Nebezpedi urazu!

» Tento vyrobek mohou pouzivat déti od
14 let a vySe a osoby se snizenymi fy-
zickymi, senzorickymi nebo mentdin-
imi schopnostmi nebo nedostatkem
zkusSenosti a znalosti, pokud jsou pod
dohledem nebo byly pouéeny ohledné
bezpeéného pouzivdni vyrobku a
rozumi z toho plynoucim nebezpeéim.
Déti si nesmi s vyrobkem hrat.

* Vyrobek neni Splhadlo ani hra¢ka!
Zaijistéte, aby osoby, zejména déti, a
zvifata neSplhaly po vyrobku nebo na
néj nelezly.

* Na vyrobku nesmi byt provaddény
zdadné upravy!

* V/yrobek pouzivejte vyluéné podle
pokynt oddilu ,Pouziti v souladu s
uréenim”.

» Tento vyrobek je dimenzovdn pro ma-
ximdlni télesnou vahu 120 kg. Pokud
je Vase télesnd vdaha vyssi, vyrobek
nepouzivejte.

* Vyrobek nepouzivejte v blizkosti
schod( nebo podstavcu.

» V/yrobek se smi pouzivat pouze pod
dohledem dospélych a nikoli jako
hracka.

* Vzdy méjte po ruce ndvod k pouziti se
zaddnimi cvika.

* Upozorneéni.V pfipadé kluzké podlahy
pouzijte dodané protiskluzové podloz-
ky, abyste zvysili stabilitu vyrobku a
predesli moznému nebezpedi Urazu.

* Nikdy si lanka neomotdvejte kolem
hlavy, krku nebo hrudniku. Nebezpec¢i
uskrceni.

» Lanka nepouzivejte k jinym tGcellim
(napf. jako upinacilano, vieéné lano
nebo podobné).

* Vyrobek uklddejte pouze ve vodorovné
poloze.

A Nebezpeéi pohmozdéni prstu!

o PFi rozkladdni, skladddni a nastavovdni
vyrobku vénujte zvySenou pozornost
prstim. Existuje nebezpedi Grazu
priskfipnutim.

A Nebezpedi tUrazu pfi tréninku!

* Porad'te se se svym Iékafem predtim,
nez zacnete s tréninkem. Ujistéte se,
ze jste pro cviceni fyzicky zdatni.

» V/yrobek nepouzivejte, pokud jste
zranéni nebo mdte zdravotni omezeni.

* Nezapomerite se pred tréninkem vzdy
rozcvicit a cviéte vzdy podle svych
aktudlnich schopnosti. Nadmérna
ndmaha a pretrénovdni mohou vést k
vdznym zranénim.

P¥i potizich, slabosti nebo unavé
trénink ihned preruste a konzultujte
lékare.

» Téhotné zeny by mély cvicit pouze po
konzultaci s Iékarem.

» Vyrobek smi ve stejném ¢ase pouzivat
vzdy pouze jedna osoba.

¢ Kolem tréninkové plochy musi byt
volny prostor alespon 0,6 m (obr.T).

» Pokud jste unaveni nebo
nesoustredéni, trénink neprovdadéjte.
Netrénujte bezprostiedné po jidle. Se
zahdjenim tréninku pockejte cca 2
hodiny.

e Tréninkovy prostor dostate¢né
vétrejte, ale vyvarujte se pravanu.

+ Béhem tréninku dostateéné pijte.

o Trénujte pouze na plochém a pevném
podkladu.

» P¥i cvi¢eni si ddvejte pozor na volné
tkanicky, Siroké rukdvy a/nebo dlouhé
vlasy. Nepouzivejte dlouhé visici Sper-
ky (zejména ndhrdelniky a ndusnice).
VSe nakrdtko prevazte, abyste zabrd-
nili zachyceni ve vyrobku.

A Nebezpedi z opotiebeni!

» Vyrobek se smi pouzivat pouze v
bezvadném stavu! Kontrolujte vyro-
bek pred kazdym pouzitim, zda neni
poskozen nebo opotieben.

» Bezpeénost vyrobku lze zajistit pouze
tim, Ze je pravidelné kontrolovdn, zda
neni poskozen nebo opotreben. Pfi po-
Skozeni ho nesmite ddle pouzivat.

» Chrarite vyrobek pred extrémnimi tep-
lotami, sluncem a vihkosti. Nesprdvné
skladovdni a pouzivdni vyrobku muize
vést k predéasnému opotiebeni a
moznému naruseni konstrukce, coz
mUiZe mit za ndsledek Uraz.

« NEUPEVNUJTE vyrobek ani jej
nesroubujte napevno k podlaze.
Nedodrzeni mUize zpUsobit znacné
poskozeni vyrobku.

» Matice a Srouby pravidelné dotahujte.

» Vadné dily, napr. spojovaci dily, ne-
chdvejte okamzité vyménit pouze u
odbornika.

» Vyrobek smi montovat pouze dospé-
ly, aby nedoslo k Urazu nesprdavnou
manipulaci.

» Dbejte na to, abyste vyrobek pouzivali
az po uplné montdzi.

Montaz

Vyrobek montujte tak, jak ukazuje obr.
B-H.

Umistéte protiskluzové podlozky (8) pod
nohy (1c, obr. C) vyrobku, abyste zgjistili
jeho bezpecéné postaveni.

Upozornéni: Nékteré Srouby jsou jiz
pfedem namontovdny. Pokud chce-

te napfiklad vlozit opérku nohou (7),
musite nejprve vySroubovat Srouby (7a)
a podlozky (7b), vlozit opérku nohou

do drzdkUl (ddvejte pozor na vyfez a
pevné usazeni opérky nohou) a Srouby s
podlozkami opét zasroubovat (obr. G).
Srouby (1d) pro drzdky lanového sy-
stému (1e) a Sroub (1f) pro opérku hlqu
doddni (obr. D a E).

Upozornéni: Pfi nasazovdni barevnych
odporovych pdsek (1g) si davejte pozor
na prsty (obr. J). Existuje nebezpedi
priskfipnuti!
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Demontaz

1. Chcete-li vyrobek demontovat nebo
slozit, odstrante ramenni opérky (3,
obr. ) a drzdky lanového systému (1e,
obr. D).

2.Vyjméte vSechny zajiStovaci koliky (1a,
obr. B) a oteviete zajiStovaci pdky (1b,
obr. C).

3.Slozte nohy (1c, obr. C) a samotny
vyrobek.

4.Znovu zasurite zajiStovaci koliky.

5.K prepraveé vyrobku pouzijte namonto-
vand kolec¢ka (4, obr. H).

Nastaveni

Vyrobek si mizete upravit podle svych

tréninkovych potfeb:

» Vyska lanka: Drzdky lanového sy-
stému (1e) mliZete upevnit v riiznych
vys$kdch (obr. D).

« Sila odporu: Barevné odporové pdsky
(1g) mlzete zapinat a vypinat v
rtznych kombinacich podle potieby
(obr. J): Zlutd = nizky odpor, modrd =
stfedni odpor, ¢ervend = vysoky odpor.

« Uhel opérky nohou (7): Opérku nohou
miUizete podle potieby upevnit v
rtznych polohdch (obr. K).

* Ramenni opérky a podloZzky pod nohy:
Obé ramenni opérky (3, obr. ) a opérku
nohou m{iZete upevnit v rliznych
polohdch.

VSeobecné tréninkové pokyny

Pribéh tréninku

» Noste pohodIné sportovni oble¢eni a
cvicky.

» Prfed kazdym tréninkem se zahrejte a
trénink nechte pozvolna doznit.

» Mezi cviéenimi ponechdve-
jte dostate¢né dlouhé pauzy a
dostatecné pijte.

» Jako zaddtecnici nikdy netrénujte s
pFilis vysokou zdtézi. Intenzitu trénin-
ku stupnujte pomalu.

» VSechny cviky provddéjte rovhomérné,
nikoli trhané ani rychle.

» Dbejte na rovhomérné dychdni. Pfi
zatézi vydechujte a pfi uvolnéni se
nadechujte.

» Béhem provdadéni cvi¢eni dbejte na
sprdavné drzeni téla.

VSeobecné planovani tréninku
Sestavte si pldn tréninku prizplsobeny
Vasim potiebdm s cvicebnimi sadami
slozenymi z 6 - 8 cvikd.

Dodrzujte pfitom tyto zdsady:

» Jedna cvi¢ebni sada by méla byt
sloZzena ze zhruba 12 opakovdni je-
dnoho cviku.

» Kazdd cvi¢ebni sada by se méla opa-
kovat 3krat.

» Mezi cvicebnimi sadami by méla byt
dodrzovdna vzdy asi 30 sekundovd
prestdvka.

» Pred kazdou tréninkovou jednotkou
dobre zahfejte svalové skupiny.
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* Kromé toho doporuc¢ujeme po kazdé
tréninkové jednotce protahovdni.

Zahiati

Pred kazdym tréninkem vénujte dosta-
tek ¢asu zahrati. Ndsledovné pro Vds k
tomu popisujeme nékolik jednoduchych
cvika.

Prislusné cviky byste méli opakovat
vzdy 2 az 3krat.

Sijové svalstvo

1. Otacejte hlavu pomalu doleva a
doprava. Tento pohyb opakujte 4 az
Bkrat.

2.0tdacejte pomalu hlavou nejprve jed-
nim a potom opaénym smérem.

Paze a ramena

1. Sepnéte ruce za zddy a opatrné
je vytahujte nahoru. Pokud pfitom
predklonite horni ¢dst téla, vSechny
svaly se optimdlné zahfreji.

2.Toéte rameny souc¢asné dopfedu a po
minuté zménte smér.

3. Pfitahujte ramena k uSim a nechdve-
jte je opét klesnout.

4.Stfidavé kruzte levou a pravou pazi
dopredu a po jedné minuté dozadu.

Dilezité: Pfitom nezapominejte naddle

klidné dychat!

Ndvrhy cvikt

NiZe je uveden vybér cvika.

Barevné odporové pdsky (1g) si nastavte
podle svych tréninkovych potieb. Nepo-
tfebné odporové pdsky nechte odpojené
(obr. J).

Tahy lankem v sedé (obr. L)

Zatézované svaly: Trup, paze

Pribéh

1. Posad'te se na klouzavou desku ¢elem
ke kladkdam.

2.0pfrete si nohy o opérku hlavy klou-
zavé desky tak, abyste méli mirné
pokréend kolena.

3.Uchopte lanka obéma rukama.

4.Paze jsou mirné natazené a zada
zUstdvaji rovna.

5. Hlava tvofi pfimou linii se zady.

6.Pritdhnéte lanka k horni &dsti téla
tak, aby paze sviraly uhel 90°. Tim
se sklouznete dopfedu. Dbejte na to,
abyste méli paze blizko horni édsti
téla.

7. Po dobu nékolika sekund nechte
paze pokréené a vratte se do vychozi
polohy.

8.0pakujte tento cvik 10 az 25krdt ve
tfech cvi¢ebnich saddch.

Dtilezité: Vénujte zvlastni pozornost

neustdalému udrzovani napéti téla a

rovnomérnému dychani.

Tahy lankem vklecée (obr. M)
Zatézované svaly: Trup, paze

Prabéh

1. Kleknéte si na klouzavou desku v pra-

vém uhlu k podélné ose.
2.Zvednéte hyzdé.

3.Jednou rukou uchopte lanko a pro-
tdhnéte ruku smyckou tak, aby lanko
vedlo Sikmo k horni Edsti téla.

4.Télo je natazené a tvofi rovnou linii.
Napnéte bfisni svaly.

5.Dychejte klidné a rovnomérng, zatim-
co natahujete ruku drzici lanko do
vySky hlavy.

6.Nez ruku opét spustite a uvolnite
napéti v horni Edsti téla, podrzte ji
natazenou po dobu 5 sekund.

7. Opakujte tento cvik 10 az 25krdt ve
tfech cvi€ebnich saddch. Pak zménte
stranu.

Duilezité: Vénujte zvla$tni pozornost

neustalému udrzovani napéti téla a

rovhomérnému dychani.

Bocéni ohyb vsedé (obr. N)
Upozornéni: Umistéte opérku nohou do
druhého vyrezu.

Zatézované svaly: Bficho

Pribéh

1. Posad'te se na klouzavou desku v
pravém uhlu k delSi strané.

2.Pokréte jednu nohu pfed sebou a
druhou za sebou.

3.0bé kolena se dotykaji klouzavé
desky.

4.Uhnéte horni ¢dsti téla do strany a le-
vou rukou se pfidrzujte opérky nohou.

5.Natdhnéte pravou ruku nad hlavu tak,
aby ruka sahala tésné nad opérku
nohou.

6.V této poloze vydrzte 5 sekund, aby
se horni ¢ast téla a boéni bfisni svaly
protdhly.

7. Vratte se do vychozi polohy.

8.0pakujte tento cvik 10 az 25krdt ve
tfech cvi¢ebnich saddch. Pak zménte
stranu.

Dulezité: Vénujte zvla$tni pozornost

neustdlému udrzovani napéti téla a

rovhomérnému dychani.

Natahovdni pazi v kleée (obr. O)

Zatézované svaly: Trup, paze

Prabéh

1. Kleknéte si na klouzavou desku ¢elem
k opérce nohou. Chodidla jsou umisté-
na na ramennich opérkdch.

2. Prostréte jednu ruku jednou smyckou
na lanku a pokréte paze.

3.Zvednéte hyzdé a protdhnéte zada.
Horni édst téla a stehna tvofi rovnou
linii aZ ke kolentim.

4.Natdhnéte paze v pfimce pred hlavu.
Klouzavd deska se pfitom pohybuje
dozadu.

5.Paze drzte natazené po dobu 5
sekund a nez je opét pomalu spustte.

6.0pakujte tento cvik 10 az 25krdt ve
tfech cviéebnich saddch.

Dulezité: Vénujte zvla$tni pozornost

neustalému udrzovani napéti téla a

rovhomérnému dychani.



Vypad s oporou o nohu (obr. P)

Upozornéni: Umistéte opérku nohou do

prvniho vyfezu tak, aby byla ve svislé

poloze.

Zatézované svaly: Ky¢le, stehno

Priibéh

1. Postavte se na bok klouzavé desky
¢elem k opérce nohou.

2.0béma rukama se oprete o opérku
nohou.

3.Polozte nohu sméftujici k predmétu
na klouzavou desku tak, aby se noha
dotykala ramenni opérky.

4.Napnéte bfisni svaly a pfitdhnéte hor-
ni ¢ast téla dopredu k opérce nohou.
Noha na zemi je pfitom natazend a
klouzavd deska je tlaéena dozadu.

5.V této poloze setrvejte 5 sekund, nez
napéti uvolnite.

6.0pakujte tento cvik 10 az 25krat ve
tfech saddch.

7. Poté si vyménite strany tak, aby druha
noha byla na klouzavé desce.

DiileZité: Vénujte zvla$tni pozornost

neustdlému udrzovdni napéti téla a

rovhomérnému dychdni. Vyhnéte se

nadmérné prohnuté bederni pdtefi.

Zveddni nohou s tahy lana (obr. Q)
Upozornéni: Umistéte opérku nohou do
prvniho vyfezu tak, aby byla ve svislé
poloze.

Zatézované svaly: Noha, kyc&el, horni

cdst téla

Pribéh

1. Kleknéte si na klouzavou desku.

2.Levou nohu prostréte smyckou lanka.

3.0béma rukama se oprete o opérku
nohou.

4.Zvednéte télo tak, aby se pouze Spicky
nohou dotykaly klouzavé desky u ra-
mennich opérek. Télo tvofi pfimku.

5.Zvednéte levou nohu rovné nahoru
tak, abyste méli chodidlo ve vysSce ra-
men. Paze drzte rovné a hlavu v jedné
linii s pateri.

6.V této poloze setrvejte 5 sekund.

7. Cvik opakujte 10 az 25krdt ve tfech
cviéebnich saddch a poté vymérite
nohy.

Dulezité: Vénujte zvld$tni pozornost

neustdlému udrzovani napéti téla a vy-

hnéte se nadmérné prohnuté bederni
pateri.

Zveddni nohou tahem lana v kleée

(obr.R)

Zatézované svaly: Zada, kycel, noha

Prabéh

1. Kleknéte si na klouzavou desku ¢elem
ke kladkdam.

2.Protdhnéte levou nohu smyékou na
lanku tak, aby vedlo mezi vasima
nohama.

3.0béma natazenyma rukama se opre-
te o klouzavou desku.

4.Zvednéte levou nohu, a pokud je to
mozné, natdhnéte ji zcela dozadu a
nahoru. Zdda zdstdvaji rovnd.

5.Podrzte nohu nékolik sekund ve vzdu-
chu, pak ji pomalu spustte a uvolnéte
napéti.

6.0pakujte tento cvik 10 az 25krdt ve
tfech cvi¢ebnich saddch.

7. Pak nohu vymérnite.

Diilezité: Vénujte zvlastni pozornost

neustdlému udrzovani napéti téla a vy-

hnéte se nadmérné prohnuté bederni

pdateri.

Pohyb nohy s tahem lana (obr. S)

Zatézované svaly: Kyéle, bficho

Priibéh

1. Lehnéte si na klouzavou desku, dokud
se ramenda hedotknou ramennich
opérek. Hlava lezi na opérce hlavy
mezi nimi.

2.0bé nohy provilecte smyckami lanek.

3.0hnéte obé nohy tak, aby sviraly dhel
90°. Zdda a paze zlstdvaji polozend
na klouzavé desce.

4.Kolena vyklopte ven tak, abyste noha-
ma vytvorili kosoétverec.

5.Nyni natdhnéte nohy tak, aby se koso-
¢étverec zménil ve tvar pismene V.

6.Zavrete nohy.

7. Vratte se do vychozi polohy.

8.0pakujte tento cvik 10 az 25krat ve
tfech cvi¢ebnich saddch.

Dilezité: Vénujte zvla$tni pozornost

neustdlému udrzovdni napéti téla a vy-

hnéte se nadmérné prohnuté bederni

patefi.

Protazeni se

Po kazdém tréninku vénujte dostatek
¢asu na protazeni. Ndsledovné pro Vds
k tomu popisujeme nékolik jednodu-
chych cvikd. Kazdy cvik byste méli délat
3krat na kazdou stranu po dobu 15 - 30
sekund.

Sijové svalstvo

1. Postavte se uvolnéné.

2.Jednou rukou jemné tdhnéte hlavu
nejprve doleva, poté doprava. Timto
cviéenim se protdhnou strany krku.

Paze a ramena

1. Postavte se zpfima s koleny lehce
pokréenymi.

2.Zvednéte pravou pazi za hlavu, dokud
se pravd ruka nedostane mezi lopat-
Kky.

3.Levou rukou uchopte pravy loket a
stahujte ho dozadu.

4.Poté vyménte strany a cvik opakujte.

Uskladnéni, ¢isténi

Pokud vyrobek nepouzivdte, skladujte
jej vzdy suchy a ¢isty pri pokojové teplo-
té. Vyrobek uklddejte pouze slozeny ve
vodorovné poloze.

Cistéte pouze vodou a ndsledné otfete
do sucha gisticim hadfikem.

DULEZITE! K &i§téni nikdy nepouzivejte
agresivni Cistici prostredky.

Pokyny k likvidaci

® Vyrobek a obalové materidly
oA likvidujte podle aktudlnich
@A mistnich predpisl. Uchovadvejte

obalové materidly (jako napf.

foliové sacky) nedostupné pro déti. O
moznostech likvidace vyslouzilého
vyrobku se informujte u Vasi obecni
nebo méstské sprdvy. Vyrobek a obaly
likvidujte ekologicky.

/), Recyklacni kéd slouzi ke znaceni
&"‘) raznych materidld pro proces
Y opétovného zhodnoceni (recykla-
ce). Kéd sestdvad ze symbolu recyklace,
ktery md odrdzet proces zhodnoceni, a
¢isla, které oznacuje materidl.

Pokyny k zdruce a pribéhu
sluzby

Vyrobek byl vyroben s velkou pééi a za
stdlé kontroly. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH poskytuje koncovym
privétnim zdkaznikim na tento vyrobek
tfi roky zdruky od data ndkupu (zarué-
ni Ihta) podle ndsledujici ustanoveni.
Zdruka se tykd pouze vad materidlu a
zdvad ve zpracovdni. Zdruka se nevzta-
huje na dily, které podléhaji béznému
opotiebeni, a proto je tfeba je povazovat
za opotiebitelné dily (napf. baterie), ani
na kiehké dily, jako jsou vypinace nebo
dily ze skla.

Ndroky z této zdruky jsou vyloucéeny,
pokud vyrobek byl pouzivdn neod-
borné nebo nedovolenym zplisobem
nebo nikoli v rdmci stanoveného ucelu
uréeni nebo predpoklddaného rozsahu
pouzivani nebo nebyla dodrzena zaddni
v ndvodu k obsluze, ledaze by koncovy
zdkaznik prokdzal, ze existuje vada
materidlu nebo doslo k chybé ve zpra-
covdni, které nevyplyvaji z nékteré vyse
uvedenych okolnosti.

Ndroky ze zdaruky Ize uplatnit pouze v
rdmci zdruéni Ihaty po predloZeni ori-
gindlniho pokladniho dokladu. Proto si
prosim uschovejte origindl pokladniho
dokladu. Doba zdruky se neprodluzuje
pfipadnymi opravami na zdkladé zdru-
Ky, zdkonné zdruky nebo kulance. Totéz
plati také pro vyménéné a opravené dily.
Pri reklamacich se prosim obracejte

na nize uvedenou horkou linku servisu
nebo se s ndmi spojte e-mailem. Pokud
se vyskytne pfipad reklamace, vyrobek
Vdm - dle nasi volby - bezplatné opravi-
me, vymeénime nebo Vdm vrdtime kupni
cenu. Dalsi prdva ze zdruky nevznikaiji.
Vase zdkonnd prdva, zejména ndroky na
zajisténi zdruky vici konkrétnimu pro-
dejci, nejsou touto zdrukou omezena.
IAN: 517655 _2504

@@ Servis Cesko
Tel.: 800143 873
E-Mail: deltasport@lidl.cz
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Blahozeldmel

Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre
kvalitny vyrobok. Pred prvym pouzitim
sa s vyrobkom dékladne obozndmte.

Pozorne si preéitajte tento
ndvod na pouzivanie.

Vyrobok pouzivajte len uvedenym sp6-
sobom a na uvedeny u¢el. Tento ndvod
na pouzivanie si dobre uschovaijte. Pri

odovzddvani vyrobku tretej osobe odo-
vzdajte s vyrobkom aj vSetky podklady.

Obsah balenia (obr. A)
1x pilates reformer rozlozeny
1x ndvod na pouzivanie
Technické udaje

Rozmery:
cca197x57x725cm (Sxvxh)

Hmotnost: cca 31,5 kg

Certifikované podla: ISO 20957-H/
EN ISO 20957-H/DIN EN ISO 20957-H

Trieda pouzitia H
‘E Nebezpeéenstvo pomliazdenia
prstov!
@ Max. hmotnost pouzivatela: 120 kg

Ddtum vyroby (mesiac/rok):
( | 08/2025

Pouzivanie podla

urcenia

Tento vyrobok sltzi na komplexny tré-
ning tela podla Pilatesovej metddy. Ten-

to vyrobok je skon§truovany na pouziva-

nie v sikromnej sfére, a nie je vhodny na
lieGebné a komeréné ucely.

Bezpeénostné pokyny

Nebezpedenstvo ohrozenia
Zivota!
» Nikdy nenechdvaijte deti bez dohladu
s obalovym materidlom. Hrozi
nebezpecenstvo udusenia.

Nebezpeéenstvo poranenia
deti!

o Deti sa s vyrobkom nesmu hrat.
Upozornite hlavne deti na to, Ze vyro-
bok nie je hraéka.

» Dbdijte hlavne na prirodzeny hraci
pud a radost deti z experimentova-
nia. Zabrdnte situdcidm a spésobom
sprdvania, ktoré nie su uréené pre
tento vyrobok.

o Deti sa pocas tréningu nesmu

nachddzat v dosahu vyrobku, aby sme

vylugéili nebezpeéenstvd poranenia.

« Cistenie a Gdrzbu pri pouzivani nesmu

robit deti bez dozoru.

» Ak vyrobok nepouzivate, uskladnite ho

mimo dosahu deti.
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A Nebezpecéenstvo poranenia!

Tento vyrobok mézu pouzivat deti

od 14 rokov a viac ako aj osoby so
znizenymi fyzickymi, senzorickymi
alebo mentdlnymi schopnostami
alebo s nedostatkom skusenosti a
vedomosti, ak je nad nimi dohlad
alebo boli inStruované o bezpe¢nom
pouzivani vyrobku a z toho vyplyva-
jucich nebezpedenstvdch. Deti sa s
vyrobkom nesmu hrat.

Vyrobok nie je zariadenim na Splhanie
alebo hranie! Zabezpedte, aby osoby,
hlavne deti a zvieratd neliezli na vyro-
bok alebo aby sa po niom vytahovali.
Na vyrobku sa nesmu robit ziadne
modifikdcie!

Vyrobok pouzivajte vyhradne tak,

ako je uvedené v odseku ,Pouzivanie
podla uréenia”.

Tento vyrobok je dimenzovany na
maximdlnu hmotnost pouzivatela 120
kg. Nepouzivajte vyrobok, ak je Vasa
hmotnost vysSia.

Vyrobok nepouzivaijte v blizkosti scho-
dov alebo odpocivadiel na schodoch.
Vyrobok sa smie pouzivat len pod
dohladom dospelych a nie ako
hracka.

Ndvod na pouzivanie s popisom cvi-
¢eni majte vzdy poruke.

Upozornenie. Pri kizkej podlahe pouzi-
te dodané protiskizové podlozky, aby
ste zvysili stabilitu vyrobku a predisli

moznému nebezpeéenstvu poranenia.

Tahacie land nikdy neovijajte okolo
hlavy, krku alebo hrude. Nebezpecen-
stvo uskrtenia!
Tahacie land nepouzivajte na iné
ucely (napr. ako napinacie lano, tazné
lano alebo podobne).
Vyrobok sa musi skladovat len pole-
ziacky.
Nebezpeéenstvo pomliazdenia
prstov!

Pri rozklapani a skidpani, ako aj

pri nastavovani vyrobku si ddvajte
mimoriadny pozor na prsty. Hrozi ne-
bezpedenstvo poranenia ndsledkom
pomliazdenia.

Nebezpecéenstvo poranenia pri
tréningu!
Skér nez zacnete trénovat, prekonzul-
tujte to so svojim lekdrom. Ubezped-
te sq, ze ste na tréning zdravotne v
poriadku.
Vyrobok nepouzivajte, ked' ste po-
raneni alebo zdravotne obmedzeni.
Pred kazdym tréningom sa zahrejte
a trénujte podla svojej aktudinej
vykonnosti. Pri prili§ vysokej ndmahe
a nadmernom tréningu hrozia tazké
poranenia.
Pri tazkostiach, pocite slabosti alebo
unave tréning ihned' preruste a
obrdtte sa na svojho lekdra.
Tehotné zeny by mali trénovat len po
konzultdcii so svojim lekdrom.

» V/lyrobok smie vzdy pouzivat su¢asne
len jedna osoba.

» Okolo miesta tréningu musi byt
min. 0,6 m volného priestoru (obr. T).

» Netrénujte, ked' ste unaveni alebo ne-
koncentrovani. Netrénujte bezprost-
redne po jedle. So zaéatim tréningu
pockajte cca 2 hodiny.

» Tréningovu miestnost dostatone
vyvetrajte, ale zabrdnte prievanu.

» Pocas tréningu dostatocéne pite.

» Trénujte len na rovhom a pevhom
podklade.

» Ddvajte si pri tréningu pozor na uvol-
nené $nurky topdnok, Siroké rukdavy
a/alebo dihé vliasy. Nemajte na sebe
nadol visiace Sperky (predovsetkym
nie retiazky a Sperky do usi). VSetko
zviazte Uplne nakrdtko tak, aby ste
zabrdnili zachyteniu do vyrobku.

Nebezpecéenstvo v dosledku
opotrebenia!

» V/yrobok sa smie pouzivat len v bez-
chybnom stave. Pred kazdym pouzi-
vanim vyrobku skontrolujte, ¢i nie je
poskodeny alebo opotrebovany.

» Bezpecénost vyrobku méze byt za-
ruc¢end len vtedy, ked'sa pravidelne
kontroluje, ¢i nie je poSkodeny alebo
opotrebeny. Ak zistite poSkodenia,
nesmiete viac vyrobok pozivat.

o Chrarite vyrobok pred extrémny-

mi teplotami, sinkom a vihkostou.
Neodborné skladovanie a pouzivanie
vyrobku mézu viest k predéasnému
opotrebeniu a moznym lomom v
konStrukcii, o méze mat za ndsledok
poranenia.

« Vyrobok NEPRIPEVNUJTE ani
NEPRISKRUTKUVAJTE nastdlo k
podlahe. Porusovanie zdkazu méze
sposobit znaéné Skody na vyrobku.

* Matice a skrutky pravidelne dotahuijte.

» Poskodené diely, napr. spojovacie
diely, nechajte ihned vymenit a len u
odbornika.

» Vyrobok méze montovat iba dospela
osoba, aby sa predislo zraneniu pri
nesprdvnej manipuldcii.

» Dbadijte na to, aby ste vyrobok pouzivali
az po uplnej montdzi.

Montaz

Vyrobok zmontujte podla obr. B-H.
Polozte protisklzové podlozky (8) kvoli
bezpeénému stdtiu pod nozicky (1c, obr.
C) vyrobku.

Poznamka: Niektoré skrutky su uz
predmontované. Ak chcete napriklad
vlozit oporu néh (7), musite najprv
vyskrutkovat skrutky (7a) a podlozky
(7b), vlozit oporu ndh do drziakov (dbajte
pritom na vyrez a pevné ulozenie opory
n6h) a potom znovu skrutky a podlozky
znovu zaskrutkovat (obr. G).

Skrutky (1d) na opory tahacich Idn (1e) a
skrutka (1f) na opierku hlavy (2) su tiez
predmontované uz pri expedovani (obr.
DaE).



Poznamka: Ddvajte si pozor pri vkladani
farebnych odporovych pdsov (1g) na
prsty (obr.J). Vznikd nebezpeéenstvo
pomliazdenia!

Demontaz

1. Na demontdz vyrobku alebo jeho
zloZenie vyberte opierky pliec (3,
obr. 1), ako aj opory tahacich lan (1e,
obr. D).

2.Vyberte vSetky poistné koliky (1a,
obr. B) a otvorte vSetky poistné pdacky
(1b, obr. C).

3.Sklapnite nozi¢ky (1c, obr. C) aj samot-
ny vyrobok.

4.Znovu zastréte poistné koliky.

5.Na prepravu vyrobku pouzite namon-
tované kolieska (4, obr. H).

Nastavenia

Vyrobok si mézete nastavit podla vasich

tréningovych potrieb:

» Vyska tahacieho lana: Opory tahacich
Idn (1e) mozete zafixovat v rozliénych
vyskach (obr. D).

» Odporovd sila: Odporové padsy (19)
mobzete podla potreby zapnut alebo
odopnut v rozliénych kombindcidch
(obr.J): zItd = maly odpor, modrd =
stredny odpor, Eervend = velky odpor.

» Uhol opory néh (7) Podla potre-
by mbzete oporu n6h zafixovat v
rozliénych polohdch (obr. K).

» Opierky pliec a vankus pod cho-
didla: Obidve opierky pliec (3, obr. 1)
aj vankus pod chodidld si mozete
zafixovat v réznych polohdch.

VSeobecné pokyny ku

tréningu

Priebeh tréningu

* Noste pohodIné Sportové oblecenie a
tenisky.

* Pred kazdym tréningom sa zahrejte a
tréning nechajte postupne odzniet.

» Medzi cvi€eniami si robte dostatoéne
dihé prestdvky a pite dostatok tekutin.

» Ako zaciato€nik nikdy netrénujte s
privysokym zatazenim. Intenzitu tré-
ningu zvysujte pomaly.

» VSetky cvi€enia robte rovnomerne, nie
trhane a rychlo.

» Dbaijte, aby ste rovhomerne dycha-
li. Pri namdhani vydychnite a pri
odlahéeni sa nadychnite.

» Pocas vykondvania cvi¢eni dbajte na
sprdvne drzanie tela.

VSeobecné planovanie tréningu
Zostavte si tréningovy pldn v sulade s
vasimi potrebami so skupinami cvic¢eni,
pozostdvajucich zo 6 - 8 cviceni.

Pritom dodrzujte nasledovné zdsady:

» Jedna skupina cvi¢eni by mala
pozostdvat z cca 12 opakovani jedné-
ho cviéenia.

» Kazdu skupinu cvi¢eni mozno
opakovat 3-krat.

¢ Medzi skupinami cvieni by ste
mali vzdy dodrziavat 30 sekundovu
prestdavku.

* Pred kazdou tréningovou jednotkou
dobre zahrejte svalové skupiny.

* Po kazdej tréningovej jednotke okrem
toho odporué¢ame natahovanie.

Zahriatie

Pred kazdym tréningom venujte dosta-
tok ¢asu zahriatiu. V dalSom texte Vam
k tomu popiSeme niekol'ko jednodu-
chych cviceni.

Jednotlivé cvi¢enia by ste mali
opakovat vzdy 2 az 3-krdt.

Svalstvo Sije

1. Pomaly otdéajte hlavou dolava a
doprava. Tento pohyb opakujte 4 az
5-krat.

2.Pomaly krazte hlavou najskér jednym
smerom d potom druhym smerom.

Ramenda a plecia

1. Skrizte ruky za chrbtom a opatrne
ich tahajte nahor. Ked' pritom ohnete
hornt ¢ast tela dopredu, zahreju sa
optimdine vSetky svaly.

2.0boma plecami kruzte su¢asne do-
predu a po minute zmente smer.

3.Tahajte plecia smerom k usiam a
nechajte plecia znovu padnut.

4.Striedavo kruzte lavym a pravym ra-
menom dopredu a po minute dozadu.

Délezité: Nezabudnite pritom d'alej

pokojne dychat!

Navrhy cvic¢eni

V dalSom texte véim predstavime vyber
cviceni.

Nastavte si farebné odporové pdsy
(1g) podla vasich tréningovych potrieb.
Odporové pdsy, ktoré nepotrebujete,
nechajte odopnuté (obr.J).

Tahacie lano v sede (obr. L)
Namdhané svalstvo: Trup, rameno
Priebeh

1. Sadnite si na posuvnu dosku s pohla-
dom smerom ku kladkdm tahacich
lan.

2.0Oprite chodidld o opierku hlavy
posuvnej dosky tak, ze budu kolend
zlahka zohnuté.

3. Chytte oboma rukami tahacie land.

4.Ramend su mierne vystreté a chrbat
zostdva rovno.

5. Hlava tvori s chrbdtom jednu priamku.
6.Pritiahnite obe tahacie land k vrchnej
¢asti tela tak, Ze budd ramend tvorit
90° uhol. Tym sa posuniete dopredu.
Dbaijte na to, aby ste nadlaktia drzali

tesne pri tele.

7. Podrzte ramend niekolko sekund
zohnuté a vrdtte sa do vychodiskovej
polohy.

8.Cvicenie opakujte 10 az 25-krat v
troch séridch cvic¢eni.

Délezité: Dbajte mimoriadne na to, aby

ste cely éas udrziavali napditie tela a

pravidelne dychali.

Tahacie lano kl'aémo (obr. M)
Namdhané svalstvo: Trup, rameno
Priebeh

1. Klaknite si krizom k pozdiznej osi na
posuvnu dosku.

2.Zdvihnite zadok.

3.Uchytte jednym ramenom jedno
tahacie lano a stréte ruku cez slu¢ku
tak, ze bude tahacie lano prebiehat
diagondlne k vrchnej Easti tela.

4.Telo sa natiahne a vytvori priamku.
Napnite brusné svalstvo.

5.Dychajte pokojne a rovhomerne,
zatial ¢o vystierate rameno, ktoré drzi
tahacie lano, do vysky hlavy.

6.Podrzte rameno 5 sekund natiahnu-
té pred tym, nez ho znovu nechdate
klesnut a uvolnite napdtie vo vrchnej
Casti tela.

7. Cvi€enie opakujte 10 az 25-krat v
troch séridch cvic¢eni. Nakoniec vy-
merite stranu.

Ddlezité: Dbajte mimoriadne na to, aby

ste cely éas udrziavali napditie tela a

pravidelne dychali.

Boc¢né nahnutie v sede (obr. N)

Poznamka: Nastavte oporu néh do
druhého vyrezu.

Namdhané svalstvo: Brucho

Priebeh

1. Sadnite si krizom k pozdiznej osi na
posuvnu dosku.

2.0Ohnite jednu nohu pred sebou a jednu
nohu za sebou.

3.0bidve kolend sa dotykaju posuvnej
dosky.

4.Naklorite vrchnu ¢ast tela do strany a
uchopte lavou rukou oporu néh.

5.Vystrite pravu ruku ponad hlavu tak,
ze bude ruka spogdivat vo vzduchu
tesne nad oporou néh.

6.Vydrzte v tejto polohe 5 sekund tak,
Ze sa bude napinat vrchnd East tela,
resp. boéné svaly brucha.

7. Vrdtte sa znovu do vychodiskovej
polohy.

8.Cvicéenie opakujte 10 az 25-krat v
troch séridch cvi¢eni. Nakoniec vy-
mente stranu.

Délezité: Dbajte mimoriadne na to, aby

ste cely éas udrziavali napditie tela a

pravidelne dychali.

Vystieranie ramien k'aémo (obr. O)
Namdhané svalstvo: Trup, rameno
Priebeh

1. Kl'aknite si na posuvnu dosku s pohla-
dom smerom k opore ndéh. Chodidla sa
opru o opierky pliec.

2. Prestréte zakazdym jednu ruku cez
slu¢ku tahacieho lana a ohnite rame-
nd do uhla.

3.Zdvihnite zadok a vystrite chrbat.
Vrchnd €ast tela a stehno vytvaraju az
po kolend jednu rovnu priamku.

4.Vystrite ramend v rovnej priamke pred
hlavu. Pritom sa posuvnd doska hybe
smerom dozadu.
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5.Podrzte ramend na 5 sekind vystreté
pred tym, nez ramend znovu pomaly
spustite dole.

6.Cvicenie opakujte 10 az 25-krat v
troch séridch cviceni.

Dolezité: Dbajte mimoriadne na to, aby

ste cely ¢as udrziavali napiitie tela a

pravidelne dychali.

Vypadovy krok s opretou nohou
(obr.P)

Poznamka: Nastavte oporu ndéh do
prvého vyrezu tak, ze budete stat kolmo.
Namadhané svalstvo: Bedro, stehno
Priebeh

1. Postavte sa zo strany k posuvnej
doske s pohladom smerom k opore
néh.

2.Oprite sa oboma rukami o oporu néh.

3.Umiestnite nohu blizsie k vyrobku na
posuvnu dosku tak, aby sa chodidlo
dotklo opierky pliec.

4.Napnite brusné svalstvo a potiahnite
vrchnu ¢ast tela dopredu smerom k
opore néh. Pritom sa noha nachd-
dzajuca sa na zemi vystrie a posuvnd
doska sa posunie dozadu.

b.Zostante 5 sekund v tejto polohe pred
tym, nez uvol'nite napditie.

6.Cvicenie opakujte 10 az 25-krat v
troch séridch cviceni.

7. Vymente potom strany tak, aby sa na
posuvnej doske nachddzala druhd
noha.

Dolezité: Dbajte mimoriadne na to, aby

ste cely éas udrziavali napditie tela a

pravidelne dychali. Vyhnite sa prehnu-

tiu v krizoch.

Dvihanie noh s tahacim lanom

(obr. Q)

Poznamka: Nastavte oporu néh do

prvého vyrezu tak, ze budete stdt kolmo.

Namdhané svalstvo: Noha, bedro, vrch-

nd ast tela

Priebeh

1. Klaknite si na posuvnu dosku.

2.Prestréte lavé chodidlo cez slu¢ku
tahacieho lana.

3.0prite sa oboma rukami o oporu néh.

4.Zdvihnite telo tak, Zze sa len $pi¢ky
chodidiel budu dotykat posuvnej
dosky o opierky pliec. Telo je napnuté
a vytvori rovnu priamku.

5.Zdvihnite lavd nohu rovno dohora tak,
aby bola skoro na vyske pleca. Drzte
ramend vystreté a hlavu v predizeni
chrbtice.

6.Vydrzte v tejto polohe 5 sekund.

7. Opakujte cvi¢enie 10 az 25-krat v
troch séridch cvi¢eni a potom vymen-
te nohu.

Dolezité: Dbajte mimoriadne na to, aby

ste cely ¢éas udrziavali napiitie tela a

vyhnite sa prehnutiu v krizoch.
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Dvihanie noh s tahacim lanom

kl'aémo (obr.R)

Namdhané svalstvo: Chrbdt, bedrd,

noha

Priebeh

1. Kl'aknite si na posuvnu dosku s po-
hladom smerom ku kladkdm tahacich
lan.

2.Prestréte lavé chodidlo cez slu¢ku
jedného tahacieho lana tak, ze bude
prebiehat medzi nohami.

3.Oprite sa oboma rukami o posuvnu
dosku, ramend budu pritom vystreté.

4.Zdvihnite lavia nohu a vystrite ju podla
moznosti Uplne dohora dozadu. Chr-
bat zostdva pritom rovno.

5.Podrzte chodidlo niekol'ko sekund
vo vzduchu pred tym, nez ho pomaly
spustite dole a uvolnite napdtie.

6.Cvicenie opakujte 10 az 25-krat v
troch séridch cviceni.

7. Potom vymente nohu.

Dolezité: Dbajte mimoriadne na to, aby

ste cely éas udrziavali napiitie tela a

vyhnite sa prehnutiu v krizoch.

Vedenie noh s tahacim lanom (obr. S)

Namdhané svalstvo: Bedrd, brucho

Priebeh

1. Lahnite si na posuvnu dosku tak, aby
sa plecia dotkli opierok pliec. Hlavu
lezi medzi nimi na opierke hlavy.

2.Prestréte obe chodidld cez slu¢ky
tahacich lan.

3.0hnite obe nohy tak, Zze budu tvorit
90° uhol. Chrbdt a ramend pritom
budu priliehat o posuvnu dosku.

4.\/yklonte koleno smerom von tak, Zze
vytvorite vasimi nohami kosostvorec.

5.Vystrite nohy teraz tak, Ze sa koso-
Stvorec premeni na tvar pismena V.

6.Spojte nohy.

7. Vratte sa znovu do vychodiskovej
polohy.

8.Cvic¢enie opakujte 10 az 25-krdt v
troch séridch cviceni.

Dolezité: Dbajte mimoriadne na to, aby

ste cely éas udrziavali napditie tela a

vyhnite sa prehnutiu v krizoch.

Natahovanie

Pred kazdym tréningom venujte dosta-
tok ¢asu natahovaniu. V dalSom texte
Vdam k tomu popiSeme niekol'ko jedno-
duchych cvi¢eni. Jednotlivé cvi¢enia
robte vzdy 3-krdt na kazdu stranu
zakazdym 15 - 30 sekund.

Svalstvo Sije

1. Postavte sa uvolnene.

2.Hlavu jemne tahajte jednou rukou
najskér dolava, potom doprava. Tymto
cviéenim natiahnete boky hrdla.

Ramendad a plecia

1. Postavte sa vzpriamene, kolend su
lahko ohnuté.

2.Pravé rameno dajte za hlavu, kym
pravd ruka nelezi medzi lopatkami.

3.Chytte lavou rukou pravy laket a
tahajte ho dozadu.
4.Strany vymente a cvi€enie opakujte.

Skladovanie, Cistenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy
suchy a ¢Eisty pri izbovej teplote. Vyrobok
sa musi skladovat len sklopeny pole-
Ziacky.

Cistite iba vodou a ndsledne utrite do-
sucha ¢istiacou handri¢kou.

DOLEZITE! Vyrobok nikdy negistite
ostrymi ¢istiacimi prostriedkami.

Pokyny k likvidacii
® Vyrobok a obalovy materidl
%‘A zlikvidujte podla aktudinych
miestnych predpisov. Obalovy
materidl (ako napr. féliové vreckd)
uschovajte mimo dosahu deti. Dalsie
informdcie o moznostiach likviddcie
zastaraného vyrobku dostanete na
svojej obecnej alebo mestskej sprdve.
Vyrobok a obal zlikvidujte ekologicky.
/. Recyklacny kod sluzi na oznace-
C’;) nie réznych materidlov za uéelom
YY  vrdtenia do kolobehu opétovného
pouzivania (recykldcia). Kéd pozostdva
z recyklaéného symbolu pre zobrazenie
kolobehu opéitovného pouzivania a
¢isla, ktoré oznacuje materidl.

Pokyny k zaruke a priebehu
servisu

Vyrobok bol vyrobeny velmi starostlivo a
pod stdlou kontrolou. Na tento vyrobok
poskytuje DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH stikromnym koncovym
uzivatelom trojroénu zdruku odo dnia
kupy (zdruénd lehota) po splneni nasle-
dovnych podmienok. Zdruka plati len na
chyby materidlu a spracovania. Zdruka
sa nevztahuje na diely, ktoré podliehaju
beznému opotrebovaniu a preto sa po-
vazuju za diely podliehajlice opotrebo-
vaniu (napr. batérie) alebo krehké diely,
ako su spinace alebo diely vyrobené zo
skla.

Ndroky z tejto zdruky zanikaju, ked'

sa vyrobok pouzival neodborne 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 ma-
teridlu alebo spracovania, ktord nebola
sposobend niektorou z hore uvedenych
okolnosti.



Zdaruku je mozné uplatnit len pocéas
zdruénej lehoty po predlozeni origi-
ndlu pokladniéného dokladu. Origindl
pokladniéného dokladu preto prosim
uschovajte. Zdruénd doba sa kvoli
pripadnym zdruénym opravdm, zdkon-
nej zdruke alebo ako obchodné gesto
nepredlzuje. Plati to aj pre vymenené a
opravené diely.

Pri reklamdcidch sa prosim najskor ob-
ratte na dole uvedenu Service-Hotline
alebo sa s nami spojte prostrednictvom
e-mailu. Ak sa jednd o zdruény pripad,
vyrobok - podla nasej volby - bezplat-
ne opravime, vymenime alebo vratime
kdpnu cenu. Dalsie prdva zo zdruky
nevyplyvaju.

Vas$e zdkonné prava, hlavne ndroky

na zdruéné plnenie vodi prislusnému
predajcovi, nie su touto zdrukou obme-
dzené.

IAN: 517655_2504

GO Servis Slovensko
Tel.: 0850 232001
E-Mail: deltasport@lidl.sk
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iEnhorabuena!

Con su compra se ha decidido porun

articulo de gran calidad. Familiarice-

se con el articulo antes de usarlo por

primera vez.

I@] Para ello, lea detenidamente las
siguientes instrucciones de uso.

Use el articulo solo de la forma descrita

y para los campos de aplicacién indi-

cados. Conserve estas instrucciones

de uso a buen recaudo. Entregue todos

los documentos en caso de traspasar el

articulo a terceros.

Contenido de suministro
(fig. A)

1x pilates reformer, desmontado
1x instrucciones de uso

Datos técnicos

Medidas:
aprox.197 x 57 x 72,5 cm (An x Al x P)

Peso: aprox. 31,5 kg

Examinado conforme a: 1SO 20957-H/
EN ISO 20957-H/DIN EN ISO 20957-H

Clase de uso H
‘E iPeligro de aplastamiento de los
dedos!

Peso madx. del usuario: 120 kg

Fecha de fabricacion (mes/aio):
( | 08/2025

Uso conforme al fin previsto

Este articulo sirve para entrenar todo
el cuerpo empleando el método pilates.
Estd destinado para el uso privado, no
siendo apto para usos comerciales ni
medicinales.

Instrucciones de seguridad

A iPeligro de muerte!

» No deje alos nifios en ningun momen-
to sin vigilancia con el material de
embalaje. Existe peligro de asfixia.

A iPeligro de lesiones para nifios!

 Los niflos no deben jugar con el

articulo. Advierta especialmente a

los nifos que este articulo no es un

juguete.

No olvide que a los nifios les encanta

jugary experimentar con las cosas.

Evite situaciones y comportamientos

no previstos parad el articulo.

 Los nifios no deben encontrarse den-
tro del alcance del articulo durante el
entrenamiento para evitar el peligro
de lesiones.

» Los niflos no deben realizar la limpie-

za ni el mantenimiento de usuario sin

vigilancia.

El articulo debe guardarse alejado

del alcance de los nifios cuando no se

esté usando.
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A iPeligro de lesiones!

» Este articulo puede ser empleado

por niflos mayores de 14 afios, asi

como por personas con las faculta-
des fisicas, sensoriales o mentales
mermadas o falta de experiencia

y conocimientos, si se encuentran

bajo supervisiéon o han sido instrui-

dos sobre el uso seguro del articuloy
entienden los peligros derivados del
mismo. Los nifios no deben jugar con
el articulo.

iEl articulo no es un juguete ni un

trepador! Asegurese de que ningu-

na persona, especialmente ninos, ni
animales se suban al articulo o tiren
de él.

* iNo estd permitido realizar modifica-
ciones al articulo!

« Emplee el articulo Unicamente de la
forma descrita en el apartado «Uso
conforme al fin previsto».

« Este articulo ha sido disefiado para
un peso corporal mdximo de 120 kg.
No use el articulo si su peso corporal
es mayor.

* No use el articulo cerca de escaleras

o descansillos.

El articulo debe usarse Unicamente

bajo la supervisidon de personas

adultas y no debe emplearse como
juguete.

* Conserve las instrucciones de uso
con las descripciones de los ejercicios
siempre a mano.

¢ Advertencia. En suelos resbalosos
deben emplearse las alfombrillas
antideslizantes suministradas para
aumentar la estabilidad del articulo y
prevenir un posible peligro de lesiones.

* No se enrolle las correas de extension
bajo ninglin concepto alrededor de la
cabezq, el cuello o el pecho. jPeligro
de estrangulamiento!

* No emplee las correas de extension
para otros fines (p. ej., como cable
de anclaje, cable para remolcar o
similares).

o Guardar el articulo siempre tumbado.

iPeligro de aplastamiento de
los dedos!

* Tenga especial cuidado con los dedos
al abrir, cerrar y ajustar el articulo.
Existe peligro de lesiones por aplas-
tamiento.

iPeligro de lesiones durante el
entrenamiento!

» Consulte a un médico antes de iniciar
el entrenamiento. Asegurese de que su
estado de salud le permite entrenar.

* No emplee el articulo si estd lesiona-
do o limitado por problemas de salud.

* No olvide calentar siempre antes del
entrenamiento y entrene siempre en
funcidén de su capacidad de rendi-
miento actual. De un esfuerzo y un
entrenamiento excesivos pueden
derivarse lesiones graves.

Detenga el entrenamiento de inme-
diato y consulte a un médico en el
caso de sufrir molestias, sensacion de
debilidad o cansancio.

» Las embarazadas deberian entrenar
unicamente después de consultar a
un médico.

» El articulo debe ser empleado por una
sola persona al mismo tiempo.

o Alrededor del drea de entrenamiento
debe haber una zona libre de un min.
de 0,6 m (fig. T).

* No entrene si se siente cansado o
desconcentrado. No entrene justo
después de las comidas. Espere
aprox. 2 horas antes de empezar a
entrenar.

* Ventile suficientemente la habitaci-
6n en la que entrene, pero evite las
corrientes.

» Beba suficiente liquido durante el
entrenamiento.

* Entrene siempre sobre una base pla-
nay firme.

+ Cuando entrene tenga cuidado con
cordones sueltos, las mangas anchas
y el cabello largo. No lleve puestas
bisuteria ni joyas largas que cuelguen
(especialmente cadenas o pendien-
tes). Atelo todo corto para evitar que
algo quede atrapado en el articulo.

A jPeligro derivado del desgaste!

» El articulo debe emplearse tUnicamen-
te si se encuentra en perfecto estado.
Compruebe si el articulo presenta
dafios o signos de desgaste antes de
cada uso.

e La seguridad del articulo tnicamente

puede garantizarse si se comprue-

ba con regularidad si este presenta
desperfectos y signos de desgaste.

Debe dejar de emplearse si presenta

desperfectos.

Proteja el articulo de las temperatu-

ras extremas, el soly la humedad. Un

almacenamiento y uso incorrectos del
articulo pueden provocar el desgaste
prematuroy posibles roturas de la
construccion, lo que puede conllevar
lesiones.

* NO fije o atornille el articulo de forma
permanente al suelo. La falta de
observancia puede provocar dafios
considerables en el articulo.

» Apriete las tuercasy los tornillos con
regularidad.

» Encargue la sustitucion de las piezas

defectuosas, p. €j., piezas de unidn, de

inmediato y siempre a especialista.

el articulo siempre debe ser montado

por una persona adulta para prevenir

las lesiones que pudieran derivarse
de un manejo inadecuado.

» Tenga cuidado de que el articulo se
emplee Unicamente una vez conclui-
do su montaje.



Montaje

Monte el articulo como se muestra en
las fig. B-H.

Coloque las alfombrillas antideslizantes
(8) debajo de las patas de apoyo (1c,
fig. C) del articulo para garantizar su
estabilidad.

Nota: algunos tornillos vienen premon-
tados. Si desea utilizar, por ejemplo,

el reposapiés (7), deberd desatornillar
los tornillos (7a) y las arandelas (7b)
primero, colocar el reposapiés en los
soportes (cuando lo haga tenga en
cuenta el huecoy tenga cuidado de que
el reposapiés tenga un asiento firme) y
enrosque los tornillos con las arandelas
de nuevo (fig. G).

Los tornillos (1d) para los soportes para
las correas de extension (1e) y el tornillo
(1f) para el reposacabezas (2) también
estdn ya montados en el momento de la
entrega (fig. Dy E).

Nota: tenga cuidado con los dedos

al montar las bandas de resistencia

de color (1g) (fig. J). jExiste peligro de
aplastamiento!

Desmontaje

1. Para desmontar el articulo y plegarlo,
retire los reposahombros (3, fig.1) y los
soportes para las correas de extensi-
6n (1e, fig. D).

2.Retire todos los pasadores de segu-
ridad (1q, fig. B) y abra la palanca de
seguridad (1b, fig. C).

3.Pliegue las patas de apoyo (1c, fig.C) y
el articulo propiamente dicho.

4.Vuelva a introducir los pasadores de
seguridad.

5.Emplee las ruedas (4, fig. H) monta-
das para transportar el articulo.

Ajustes

El articulo puede adaptarse a sus nece-

sidades de entrenamiento:

» Altura de la correa de extension: los
soportes padra las correas de exten-
sién (1e) pueden fijarse en alturas
diferentes (fig. D).

» Resistencia: las bandas de resistencia
de color (1g) pueden engancharse y
desengancharse segun sea necesario
en combinaciones diferentes (fig. J):
amarillo = resistencia baja, azul= resi-
stencia mediaq, rojo = resistencia alta.

« Angulo del reposapiés (7): el reposa-
piés puede fijarse en posiciones dife-
rentes segun sea necesario (fig. K).

* Reposahombros y acolchado para los
pies: los dos reposahombros (3, fig. I)
y el acolchado para los pies pueden
fijarse en posiciones diferentes.

Indicaciones generales de
entrenamiento

Desarrollo del entrenamiento

¢ Pdngase ropay calzado deportivos
comodos.

* Caliente antes de empezar con el
entrenamiento y deje de entrenar
paulatinamente.

¢ Haga pausas de una duracion su-
ficiente entre los ejercicios y beba
suficiente liquido.

* No se esfuerce excesivamente du-
rante el entrenamiento si es princi-
piante. Aumente la intensidad del
ejercicio lentamente.

* Realice todos los ejercicios uniforme-
mente, no de forma brusca y rapida.

« Tenga cuidado de respirar con regula-
ridad. Espirar al esforzarse e inspirar
al relajarse.

¢ Tenga cuidado de mantener una
posicién corporal correcta durante la
realizacion de los ejercicios.

Planificacion general del

entrenamiento

Cree un plan de entrenamiento acorde

a sus necesidades con tandas compue-

stas por 6 - 8 ejercicios.

Cuando lo haga tenga en cuenta los

principios bdsicos siguientes:

* una tanda deberia estar compue-
sta por aprox. 12 repeticiones de un
ejercicio.

* Cada tanda de ejercicios puede repe-
tirse 3 veces.

* Entre cada tanda de ejercicio deberia
hacer una pausa de 30 segundos.

* Caliente bien los grupos de musculos
antes de cada entrenamiento.

* También recomendamos estirar
después de cada sesion de entrena-
miento.

Calentamiento

Témese suficiente tiempo para calentar
antes de cada entrenamiento. A conti-
nuacion describiremos algunos ejerci-
cios sencillos para ello.

Deberia repetir cada uno de los ejerci-
cios 2 0 3 veces.

Musculatura del cuello

1. Gire la cabeza lentamente hacia la
izquierda y hacia la derecha. Repita
este movimiento 4 o 5 veces.

2.A continuacion, gire la cabeza lenta-
mente en una direccién y después en
la otra.

Brazos y hombros

1. Cruce las manos detrds de la espalda
y elévelas con cuidado hacia arriba. Si
ademds inclina el tronco hacia delan-
te mientras lo hace, calentard todos
los musculos a la perfeccion.

2.Gire ambos hombros al mismo tiempo
hacia delante y cambie de direccion
después de un minuto.

3.Suba los hombros hacia las orejas y
déjelos caer de nuevo.

4.Gire alternativamente el brazo de-
rechoy el izquierdo hacia delante y
transcurrido un minuto hacia atrds.

Importante: jNo se olvide de seguir

respirando pausadamente!

Sugerencias de ejercicios

A continuacién le presentamos una
seleccion de ejercicios.

Ajuste las bandas de resistencia de
color (1g) conforme a sus necesidades
de entrenamiento. Deje desengancha-
das las bandas de resistencia que no
necesite (fig. J).

Extension de correas en posicion

sentada (fig. L)

Musculatura ejercitada: tronco, brazos

Redlizacion

1. Siéntese en la plataforma movil mi-
rando hacia los rodillos de las correas
de extension.

2.Apoye los pies en el reposacabezas
de la plataforma mévil de forma que
las rodillas queden ligeramente flexio-
nadas.

3.Sujete las correas de extensién con
las dos manos.

4.Los brazos estdn ligeramente exten-
didos y la espalda permanece recta.

5.La cabeza forma una linea recta con
la espalda.

6.Tire de las correas de extension cerca
del tronco de forma que los brazos
formen un dngulo de 90°. De este
modo se desplazard hacia delante.
Tenga cuidado de mantener la parte
superior de los brazos muy cerca del
tronco.

7. Mantenga los brazos flexionados
unos segundos y regrese d la posicion
de salida.

8.Repita este ejercicio entre 10y 25
veces en tres tandas de ejercicios.

Importante: tenga especialmente cui-

dado de mantener el cuerpo en tension

en todo momento y respirar uniforme-
mente.

Extension de correa de rodillas

(fig. M)

Musculatura ejercitada: tronco, brazos

Redlizaciéon

1. Coléquese de rodillas sobre la plata-
forma movil en posicién transversal al
eje longitudinal.

2.Eleve los gluteos.

3.Agarre una correa de extensiéon con
una mano e introduzca la mano por el
lazo de forma que la correa de exten-
sién transcurra en diagonal al tronco.

4.El cuerpo se estira y forma una linea.
Tense los musculos abdominales.

5.Respire tranquila y uniformemente,
mientras eleva el brazo que sujeta la
correa de extension hasta la altura de
la cabeza.
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6.Mantenga el brazo extendido durante
5 segundos antes de bajarlo de nuevo
y liberar la tensién del tronco.

7. Repita este ejercicio entre 10y 25
veces en tres tandas de ejercicios.
Cambie de lado a continuacion.

Importante: tenga especialmente cui-

dado de mantener el cuerpo en tension

en todo momento y respirar uniforme-
mente.

Flexion lateral en posiciéon sentada
(fig- N)

Nota: coloque el reposapiés en el se-
gundo hueco.

Musculatura ejercitada: abdominales

Realizaciéon

1. Siéntese sobre la plataforma mévil en
posicién transversal al eje longitudi-
nal.

2.Flexione una pierna delante de usted
y la otra detrds de usted.

3.Ambas rodillas tocan la plataforma
moévil.

4. Flexione el tronco lateralmente y
agarre el reposapiés con la mano
izquierda.

5.Estire el brazo derecho por encima de
la cabeza de forma que la mano flote
ligeramente sobre el reposapiés.

6.Mantenga la posicién durante 5
segundos de forma que se estiren el
tronco o los musculos abdominales
laterales.

7. Regrese a la posicién de salida.

8.Repita este ejercicio entre 10y 25
veces en tres tandas de ejercicios.
Cambie de lado a continuacidn.

Importante: tenga especialmente cui-

dado de mantener el cuerpo en tension

en todo momento y respirar uniforme-
mente.

Extension de brazos de rodillas

(fig. O)

Musculatura ejercitada: tronco, brazos

Realizacion

1. Coléquese de rodillas sobre la
plataforma mévil mirando hacia el
reposapiés. Los pies se colocan en los
reposahombros.

2.Introduzca cada mano por un lazo de
las correas de extensién e incline las
manos.

3.Eleve los gluteos y estire la espalda. El
troncoy los muslos forman una linea
recta hasta las rodillas.

4.Estire los brazos en linea recta delan-
te de la cabeza. Mientras lo hace la
plataforma movil se desplaza hacia
atrds.

5.Mantenga los brazos estirados du-
rante 5 segundos antes de bajar los
brazos lentamente de nuevo.

6.Repita este ejercicio entre 10y 25
veces en tres tandas de ejercicios.

Importante: tenga especialmente cui-

dado de mantener el cuerpo en tension

en todo momento y respirar uniforme-

mente.
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Zancada con pierna apoyada

(fig. P)

Nota: coloque el reposapiés en el primer

hueco de forma que quede vertical.

Musculatura ejercitada: cadera, muslos

Redadlizacion

1. Coléquese lateralmente sobre la
plataforma mévil mirando hacia el
reposapiés.

2.Apodyese con ambas manos en el
reposapiés.

3.Coloque la pierna mds cerca del
articulo sobre la plataforma movil
de forma que el pie empuje el repo-
sahombros.

4.Tense los musculos abdominales 'y
desplace el tronco hacia delante en
direccion al reposapiés. Mientras lo
hace se estirard la pierna que estd
en el sueloy la plataforma mévil se
desplazard hacia atrds.

6.Permanezca durante 5 segundos
en esta posicidn antes de liberar la
tension.

6.Repita el ejercicio entre 10 y 25 veces
en tres tandas.

7. Cambie de lado a continuacion de
forma que la otra pierna se encuentre
sobre la plataforma movil.

Importante: tenga especialmente cui-

dado de mantener el cuerpo en tensién

en todo momento y respirar uniforme-
mente. Evite curvar la regién lumbar.

Elevacion de pierna con extension

de correa (fig. Q)

Nota: coloque el reposapiés en el primer

hueco de forma que quede vertical.

Musculatura ejercitada: pierna, cadera,

tronco

Redadlizaciéon

1. Coléquese de rodillas sobre la plata-
forma movil.

2.Introduzca el pie izquierdo por el lazo
de la correa de extension.

3. Apdyese con ambas manos en el
reposapiés.

4.Eleve el cuerpo de forma que solo las
puntas de los dedos toquen la plata-
forma movil en los reposahombros. El
cuerpo forma una linea recta.

5.Eleve la pierna izquierda estirada ha-
cia arriba de forma que el pie quede
a la altura de los hombros. Mantenga
los brazos estirados y la cabeza en la
prolongacion de la columna vertebral.

6.Mantenga la posicién durante 5
segundos.

7. Repita este ejercicio entre 10y 25
veces en tres tandas de ejercicios y
cambie a continuacion de pierna.

Importante: tenga especialmente cui-

dado de mantener el cuerpo en tension

en todo momento y evite curvar la
regiéon lumbar.

Elevacion de pierna con extension

de correa de rodillas (fig. R)

Musculatura ejercitada: espalda, cade-

ra, pierna

Realizacion

1. Coldquese de rodillas sobre la plata-
forma mévil mirando hacia los rodillos
de las correas de extension.

2.Introduzca el pie izquierdo por el lazo
de una correa de extension de forma
que esta transcurra entre las piernas.

3.Apdyese con las dos manos sobre la
plataforma mévil manteniendo los
brazos extendidos.

4.Eleve la pierna izquierda y, si es po-
sible, estirela completamente hacia
arriba y hacia atrds. La espalda per-
manece recta.

5.Mantenga el pie unos segundos en
el aire antes de bajarlo lentamente y
liberar la tension.

6.Repita este ejercicio entre 10y 25
veces en tres tandas de ejercicios.

7. Cambie de pierna a continuacion.

Importante: tenga especialmente cui-

dado de mantener el cuerpo en tension

en todo momento y evite curvar la

region lumbar.

Extension de piernas con correa

de extension (fig. S)

Musculatura ejercitada: cadera, vientre

Redlizacién

1. Timbese sobre la plataforma moévil de
modo que los hombros toquen los re-
posahombros. La cabeza estd situada
entre ellos sobre el reposacabezas.

2.Pase los dos pies por los lazos de las
correas de extension.

3.Flexione las dos piernas de modo que
formen un dngulo de 90°. La espalday
los brazos permanecen planos sobre
la plataforma movil.

4.Incline las rodillas hacia fuera de
modo que se forme un rombo con las
piernas.

5.Estire las piernas de forma que el
rombo se convierta en una V.

6.Cierre las piernas.

7. Regrese a la posicién de salida.

8.Repita este ejercicio entre 10y 25
veces en tres tandas de ejercicios.

Importante: tenga especialmente cui-

dado de mantener el cuerpo en tension

en todo momento y evite curvar la

region lumbar.

Estiramientos

Toémese suficiente tiempo para estirar
después de cada entrenamiento. A con-
tinuacion describiremos algunos ejerci-
cios sencillos para ello. Deberia realizar
cada uno de los ejercicios 3 veces para
cada lado durante 15 - 30 segundos.



Musculatura del cuello

1. Coléquese de pie relajado.

2.Tire de la cabeza suavemente con
una mano primero hacia la izquierda
y, a continuacién, hacia la derecha.
Con este ejercicio se estiran ambos
lados del cuello.

Brazos y hombros

1. Coléquese de pie con las rodillas lige-
ramente flexionadas.

2.Desplace el brazo derecho por
detrds de la cabeza hasta que la
mano derecha se encuentre entre las
escdpulas.

3.Agarre el codo derecho con la mano
izquierda y tire de este hacia detrds.

4.Cambie de lado y repita el ejercicio.

Almacenamiento, limpieza

Si no va a utilizarlo, almacene siempre
el articulo secoy limpio a temperatura
ambiente. Guardar el articulo siempre
plegado y tumbado.

Limpie solo con agua y después seque
con un paio de limpieza.
iIMPORTANTE! No lo limpie con produc-
tos de limpieza agresivos.

Indicaciones para la
eliminacion
.“‘ Elimine el qrtigulo y los materia-
les de embalaje conforme a la
%ﬂ correspondiente normativa local
vigente. Guarde el material de
embalaje (como, p. €j., las bolsas de
pldstico) fuera del alcance de los nifios.
En su administracién local o municipal
podrd obtener mds informacién sobre la
eliminacion del articulo usado. Elimine
el articulo y el embalaje de forma
respetuosa con el medio ambiente.

/\. Elcddigo de reciclaje se emplea
E’;) para sefializar los diferentes
YY  materiales para su retorno al
ciclo de reciclaje. El cédigo se compone
de un simbolo de reciclaje para el ciclo
de aprovechamiento y un nimero que
sefaliza el material.

Indicaciones relativas a la
garantiay la gestion de
servicios

El articulo ha sido fabricado con gran
esmero y sometido a controles cons-
tantes. Para el mismo, DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH ofrece a

los clientes finales particulares una
garantia de tres afos a contar desde la
fecha de compra (periodo de garantia)
con arreglo a las condiciones que se
exponen a continuacién. La garantia
tiene validez Unicamente para fallos del
material y fabricacidn.

La garantia no cubre las piezas some-
tidas a un desgaste normal y se con-
sideren por ello piezas de desgaste (p.
ej., pilas) asi como tampoco a piezas
fragiles como interruptores o piezas
fabricadas en vidrio o cristal.

Se excluyen derechos derivados de
esta garantia, si se ha realizado 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 expuestads
anteriormente.

Las demandas derivadas de la ga-
rantia sélo podrdn presentarse dentro
del periodo de garantia exhibiendo el
comprobante de compra original. Le
rogamos, por ello, que conserve el com-
probante de compra original. El periodo
de garantia no se verd prolongado por
ningun tipo de reparacion realizada con
motivo de la garantia, la garantia legal
o0 como gesto de buena voluntad. Esto
se aplica también a las piezas sustitui-
das o reparadas.

Por favor, dirija sus quejas primero a la
linea telefénica del servicio de atencién
al cliente que se indica a continuacion
0 péngase en contacto con nosotros
por correo electrénico. Si el caso estd
cubierto por la garantia, a nuestra elec-
cién, repararemos o cambiaremos gra-
tuitamente 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 correspon-
diente.

IAN: 517655_2504

@& Servicio Espafia
Tel.: 900 984 989
E-Mail: deltasport@lidl.es

ES
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Hjertelig tillykke!
Du har valgt at kebe et kvalitetsprodukt.
Laer produktet at kende, inden du bruger
det forste gang.
Det gor du ved at laese
I@] nedenstaende brugervejledning
omhyggeligt.
Brug kun produktet som beskrevet og
til de angivne anvendelsesomrdder. Op-
bevar denne brugervejledning et sikkert
sted. Udlever ogsé alle dokumenter, hvis
produktet videregives til en tredjepart.

Leveringsomfang (afb. A)

1x pilates reformer, adskilt
1x brugervejledning

Tekniske data

Mal:

ca.197 x57x72,5cm (BxH x D)
Veegt: ca. 31,5 kg

Kontrolleret i henhold til: ISO 20957-H/
EN ISO 20957-H/DIN EN ISO 20957-H

Anvendelsesklasse H

Fare for at fa fingrene klemt!

@ Maks. brugervaegt: 120 kg

Fremstillingsdato (mdned/ar):
08/2025

Tilsigtet brug

Denne artikel tjener til helhedsorienteret
kropstreening efter Pilates-metoden.
Artiklen er beregnet til privat brug

og er ikke egnet til medicinske og
erhvervsmaessige formadl.

Sikkerhedsoplysninger

A Livsfare!

» Lad aldrig bern opholde sig i
neerheden af emballagematerialet
uden opsyn. Der er kvaelningsfare.

A Born kan komme til skade!

» Born md ikke lege med artiklen. Gagr
iszer bern opmaerksomme pd, at
artiklen ikke er legetg;.

o Veer opmaerksom pd berns
naturlige legeinstinkt og lyst til at
eksperimentere. Undgd situationer og
adfaerd, som artiklen ikke er beregnet
til.

» Bgrn md ikke vaere inden for
raekkevidde af artiklen under traening
for at udelukke faren for personskade.

» Rengering og brugervedligeholdelse
md ikke udfares af bagrn, uden de er
under opsyn.

» Artiklen skal opbevares utilgeengeligt
for bern, ndr den ikke er i brug.
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A Fare for tilskadekomst!

* Denne artikel kan bruges af barn
fra 14-drsalderen og derover og
af personer med nedsatte fysiske,
sensoriske eller mentale evher
eller manglende erfaring og viden,
forudsat de er under opsyn eller er
blevet instrueret i, hvordan man
bruger artiklen sikkert, og forstdr de
deraf felgende farer. Barn md ikke
lege med artiklen.

¢ Artiklen er ikke klatre- eller
legeudstyr! Serg for, at personer, isger
barn, og dyr, ikke stdr pd eller treekker
sig op i artiklen.

« Der mad ikke foretages nogen
andringer pd artiklen!

¢ Brug kun artiklen som angivet i
afsnittet "Tilsigtet brug”.

¢ Denne artikel er beregnet til en
kropsveegt p&d maksimalt 120 kg. Brug
ikke artiklen, hvis din kropsveegt ligger
herover.

¢ Brug ikke artiklen naer trapper eller
afsatser.

« Artiklen md kun bruges under opsyn
af voksne og ikke som legetgj.

* Opbevar altid brugervejledningen
sammen med
treeningsinstruktionerne lige ved
handen.

« Advarsel. Ved glatte gulve skal de
medfelgende skridsikre mdatter bruges
for at ege artiklens stabilitet og undgd
en mulig risiko for tilskadekomst.

¢ Vikl aldrig rebtraekkene rundt
omkring hoved, hals eller bryst.
Stranguleringsfare!

¢ Brug ikke rebtreekkene til andre
formal (f.eks. som straektov, sleebetov
eller lignende).

* Opbevar artiklen liggende.

A Fare for at fa fingrene klemt!

» Pas pa fingrene, ndr artiklen klappes
ud og sammen og ndr den indstilles.
Der er fare for skade fra klemning.

Fare for tilskadekomst ved
traening!

+ Kontakt din laege, for treeningen
pdbegyndes. V er sikker pd, at du
sundhedsmaessigt er egnet til denne
treening.

* Brug ikke artiklen, hvis du er
skadet eller har sundhedsmaessige
begraensninger.

« Husk altid pd at varme op inden
treeningen, og traen svarende til din
aktuelle kunnen. Ved for megen
anstrengelse og overtraening er der
fare for alvorlige kveestelser.
| tilfeelde af ubehag, svaghedsfolelse
eller treethed, s@ hold straks op med
treeningen og kontakt en laege.

¢ Gravide ber kun udfere traeningen
efter samrdd med deres lege.

« Artiklen md altid kun bruges af en
person pd samme tid.

o Omkring treeningsomradet skal der
veere et frit omrdde p& mindst 0,6 m
(afb.T).

o Traen ikke, ndr du er treet eller
ukoncentreret. Traen ikke umiddelbart
efter maltider. Vent ca. 2 timer med at
pdbegynde traeningen.

« Udluft treeningslokalet tilstraekkeligt,
men undgd traek.

» Drik nok under treeningen.

o Traen kun pd et plant og fast underlag.

¢ Vaerunder treeningen opmaerksom
pd lzse snarebdnd, vide aermer og/
eller langt hdr. Lad veere med at baere
lange, nedhaengende smykker (isaer
keeder og ereringe). Bind alt op for at
forhindre at blive fanget i artiklen.

A Farer pé grund af slid!

 Artiklen md kun bruges i fejlfri
tilstand. Kontrollér artiklen for skader
eller slitage fer hver brug.

¢ Sikkerheden ved artiklen kan kun
garanteres, hvis den regelmaessigt
kontrolleres for beskadigelser og
slid. Ved beskadigelser ma den ikke
leengere anvendes.

* Beskyt artiklen mod ekstreme
temperaturer, sol og fugt. Usagkyndig
opbevaring og brug af artiklen kan
fore til for tidlig slid og mulige brud i
konstruktionen, hvilket kan resultere i
tilskadekomst.

» Fastgor eller skru IKKE artiklen
permanent fast pd gulvet. | modsat
fald kan det for@rsage betydelig
skade pa artiklen.

» Efterspaend meotrikker og bolte
regelmaessigt.

» Fa defekte dele, f.eks.
fastgerelsesdele, udskiftet straks og
kun af en fagmand.

 Artiklen mé kun monteres af en
voksen for at undgé skader forarsaget
af usagkyndig héndtering.

» Sgrg for kun at bruge artiklen efter
fuldstaendig montering.

Montering

Montér artiklen som vist i afb. B-H.

Laeg skridsikre matter (8) ud for

en sikker stabilitet under artiklens
standfaedder (1c, afb. C).

Bemaerk: Mange skruer er allerede
formonteret. Skal fodstatten (7)
eksempelvis saettes p4, skal skruerne
(7a) og spaendeskiverne (7b) forst
skrues ud, fodstatten saettes i holderne
(veer opmaerksom pd udsparingen og
fodstettens faste pasform) og skruerne
skrues i igen med spaendeskiverne (se
afb. G).

Skruerne (1d) til rebtraekstatterne (1e) og
skruen (1f) til hovedstatten (2) er ogsd
allerede monteret ved levering (afb. D
og E).



Bemaerk: Veer ved iszetning af de
farvede modstandsbdand (1g) (afb. J)
opmazerksom pé fingrene. Der er fare for
klemning!

Demontering

1. For at demontere eller klappe artiklen
sammen, fjern skulderstotterne (3, fig.
1) samt rebtraekstotterne (1e, afb. D).

2.Tag alle sikringstifter (1a, afb. B) af og
@bn sikringshdndtagene (1b, afb. C).

3.Klap standfedderne (1c, afb. C) og
artiklen sammen.

4.Saet sikringsstifterne i igen.

5.Brug de monterede hjul (4, afb. H) til
transport af artiklen.

Indstillinger

Artiklen kan indstilles efter ens

treeningsbehov:

» Treekrebhgjde: Rebtraekstatterne (1e) kan
fastgeres i forskellige hgjder (afb. D).

* Modstandskraft: De farvede
modstandsbdnd (1g) kan klikkes ind
eller ud i forskellige kombinationer
efter behov (afb. J): gul = lav
modstand, bld = mellem modstand,
red = hgj modstand.

» Fodstgttens vinkel (7): Fodstatten
kan efter behov fastgeres i forskellige
positioner (afb. K).

» Skulderstgtter og fodpolstring: De
to skulderstatter (3, afb. ) samt
fodpolstringen kan fastgeres i
forskellige positioner.

Generelle
traeeningsinstruktioner

Traeningsforleb

* Baer bekvemt sportstgj og
treeningssko.

» Varm op fer hver traening, og stop
dagens treening gradvist.

» Hold tilstraekkeligt lange pauser
mellem gvelserne, og serg for at
drikke nok.

» Begyndere md aldrig treene
med for hgj belastning. dg
treeningsintensiteten langsomt.

» Udfer alle gvelserne i et ensartet
tempo, ikke rykvist og ikke hurtigt.

e Vaer opmaerksom pd en ensartet
vejrtraekning.And ud under
anstrengelse, og énd ind under
afslapning.

e Vaer opmaerksom pd korrekt
kropsholdning under gennemfgrelse
af gvelserne.

Generel traeningsplanlaegning

Lav en treeningsplan, der er

skraeddersyet til dine behov med et

traeningssaet pd 6 - 8 avelser.

Veer her opmaerksom pé falgende

grundregler:

» Et gvelsessaet bor bestd af ca. 12
gentagelser per gvelse.

* Hvert gvelsesseaet kan gentages 3
gange.

* Mellem gvelsesszettene bor der holdes
en pause pd 30 sekunder.

* Varm muskelgrupperne op i god tid
for hvert traeningsforlgb.

« Vianbefaler ogsd en straekovelse efter
hvert treeningsforlgb.

Opvarmning

Saet tilstraekkelig tid af til at varme op
for hver treening. | det felgende afsnit
beskriver vi nogle enkle gvelser.

De respektive avelser ber gentages 2 til
3 gange.

Nakkemuskler

1. Drej langsomt hovedet til venstre og
hgjre. Gentag denne bevaegelse 4 - 5
gange.

2.Bevaeg langsomt hovedet i den ene
retning og derefter i den anden.

Arme og skuldre

1. Fold heenderne bag ryggen og
treek dem forsigtigt opad. Hvis du
samtidigt bejer overkroppen fremad,
opvarmes alle muskler optimailt.

2.Rul begge skuldre fremad samtidig,
og skift retning efter et minut.

3. Treek skuldrene op mod grerne, og
saenk herefter skuldrene igen.

4.Sving skiftevis venstre og hgjre arm
fremad, og efter et minut bagud.

Vigtigt: Glem ikke at traekke vejret

roligt imens!

Ovelsesforslag

| det felgende praesenteres du for et
udvalg af gvelser.

De farvede modstandsbdnd (1g) skal
indstilles efter ens treeningsbehov.
Modstandsbdnd, der ikke er behov for,
kan klikkes fra (afb. J).

Rebtraek i siddende stilling (afb. L)

Pdavirkede muskler: Overkrop, arm

Forlgb

1. Sid pd rullebraettet med blikket rettet
mod rebtraekrullerne.

2.Stoet fedderne pd rullebraettets
hovedstatte, sd knaeene er let bgjede.

3.Crib fat i rebtraekkene med begge
heender.

4. Armene er let strakte, og ryggen skal
blive ved med at veere lige.

5.Hovedet danner en lige linje med
ryggen.

6.Traek rebtraekkene teet pd
overkroppen, sé armene danner
envinkel p& 90°. Derved ruller man
forover. Vaer opmaerksom pd at holde
overarmene teet pd overkroppen.

7. Hold armene bgijet i et par sekunder,
og vend tilbage til udgangspositionen.

8.Gentag denne gvelse 10 til 25 gange i
tre ovelsesforigb.

Vigtigt: Veer iszer opmaerksom pé at

holde kropsspaendingen hele tiden og

at traekke vejret jaevnt.

Rebtrak i knaestilling (afb. M)

Pavirkede muskler: Overkrop, arm

Forlgb

1. G& ned pd knze tveers over
leengdeaksen pd rullebrettet.

2. Laft bagdelen.

3.Tag fati et rebtraek med den ene
arm og stik hdnden gennem lgkken,
s@ rebtraekket laber diagonalt mod
overkroppen.

4.Kroppen straekkes igennem og danner
en linje. Speend mavemusklerne.

5.And roligt og jeevnt, mens den arm,
der holder rebtraekket, strackkes op til
hovedhgjde.

6.Hold armen strakt i 5 sekunder, for
den szenkes ned igen og spaendingeni
overkroppen lgsnes.

7. Gentag denne gvelse 10 til 25 gange i
tre ovelsesforlgb. Skift derefter side.

Vigtigt: Veer isaer opmaerksom pd at

holde kropsspandingen hele tiden og

at traeekke vejret jaevnt.

Sidebgjning i siddende stilling

(afb.N)

Bemaerk: Szt fodstotten i den anden

udsparing.

Pavirkede muskler: Mave

Forleb

1. Seet dig pd tveers af leengdesiden pd
rullebraettet.

2.Hav et ben bgjet foran dig og et ben
bag dig.

3.Begge knae bergrer rullebreettet.

4.Bgj overkroppen til siden og grib fat
om fodstetten med venstre hand.

5.Straek hgjre arm over hovedet, sé
hdnden svaever knapt lige over
fodstatten.

6.Hold position i 5 sekunder, sd
overkroppen og mavemusklernei
siden straekkes.

7. Vend tilbage til udgangspositionen.
8.Gentag denne gvelse 10 til 25 gangei
tre ovelsesforlgb. Skift derefter side.

Vigtigt: Veer isser opmaerksom pé at
holde kropsspaendingen hele tiden og
at traekke vejret jaevnt.

Armstraek i knzestilling (afb. O)

Pavirkede muskler: Overkrop, arm

Forleb

1. Ga ned i knze pd rullebraettet
med blikket vendt mod
fodstatten. Fedderne placeres pd
skulderstatterne.

2.Stik en hdnd gennem en lgkke pd
rebtreekket og bgj armene.

3.Laft bagdelen og streek ryggen.
Overkrop og l&r danner en lige linje
lige til knaeene.

4.Straek armene lige ud i en lige linje
foran hovedet. Derved beveeger
rullebreettet sig bagud.

5.Hold armene strakte i 5 sekunder, far
du langsomt lader armene synke ned
igen.
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6.Gentag denne gvelse 10 til 25 gange i
tre gvelsesforlgb.

Vigtigt: Veer iszer opmaerksom pd at

holde kropsspandingen hele tiden og

at traekke vejret jaevnt.

Lungetrin med stottet ben (afb. P)

Bemaerk: Szt fodstetten i forste

udsparing, sd den stdr lodret.

Pdavirkede muskler: Hofte, 1ar

Forlob

1. Stil dig med siden til pd rullebraettet,
med blikket rettet mod fodstatten.

2.Stet med begge haender pd
fodstatten.

3.Placér det ben, der vender mod
artiklen, pd rullebreettet, s& foden
stoder pd skulderstatten.

4.Spaend mavemusklerne og traek
overkroppen fremad i retning af
fodstatten. Derved streekkes det
ben, der er placeret pd jorden, og
rullebraettet skubbes bagud.

5.Blividenne position i 5 sekunder, for
der lesnes op for speendingen.

6.Gentag denne ovelse 10 til 25 gange i
tre gvelsesforlgb.

7. Skift derefter side, sd det andet ben
befinder sig pd rullebreettet.

Vigtigt: Vaer iseer opmaerksom pd at

holde kropsspaendingen hele tiden og

at treekke vejret jeevnt. Undga svajryg.

Benloft med rebtrzek (afb. Q)
Bemaerk: Saet fodstotten i forste
udsparing, sd den stdr lodret.
Pdavirkede muskler: Ben, hofte, overkrop
Forlob

1. Gd ned pd knee pd rullebraettet.

2.Seaet venstre fod gennem lgkken af
rebtraekket.

3.Stet med begge haender pé
fodstatten.

4. Laft kroppen, sa@ kun fodspidserne
bergrer rullebraettet ved
skulderstgtterne. Kroppen danner en
lige linje.

5.Lgft venstre ben lige op, s@ foden eri
skulderhgjde. Hold armene strakte og
hovedet i forlaengelse af rygsgjlen.

6.Hold positionen i 5 sekunder.

7. Gentag denne gvelse 10 til 25 gange i

tre gvelsesforlab og skift derefter ben.

Vigtigt: Veer iszer opmaerksom pé at

holde kropsspaendingen hele tiden, og

undga svajryg.

Benlaft med rebtreek i knaestilling

(afb.R)

Pavirkede muskler: Ryg, hofte, ben

Forlob

1. G@ ned pd knze pd rullebraettet med
blikket rettet mod rebtraekrullerne.

2.Far venstre fod gennem lgkken pd
rebtraekket, s denne forlober mellem
benene.

3.Stet med begge haender pd
rullebreaettet, hvorved armene er
strakte.
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4. Loft det venstre ben og straek det
alt efter mulighed helt op og bagud.
Ryggen skal blive ved med at vaere
lige.

5.Hold foden i luften i nogle sekunder,
for den langsomt saenkes og
spaendingen losnes.

6.Gentag denne gvelse 10 til 25 gangeii
tre gvelsesforlgb.

7. Skift derefter ben.

Vigtigt: Veer iszer opmaerksom pé at

holde kropsspaendingen hele tiden, og

undga svajryg.

Benforing med rebtraek (afb. S)

Pdvirkede muskler: Hofte, mave

Forleb

1. Leeg dig pd rullebreaettet, indtil
skuldrene bergrer skulderstotterne.
Hovedet ligger s mellem pd
hovedstatten.

2.For begge fodder gennem
rebtraekkets lokker.

3.Bgj begge ben, s& de danner en vinkel
pd 920°. Ryggen og armene skal blive

ved med at veere flade pd rullebreettet.

4.Vip knaeene udad, sa@ der dannes en
rombe med benene.

5.Straek nu benene ud, sé romben
forvandles til en V-form.

6.Saml benene.

7. Ga tilbage til udgangspositionen.

8.Gentag denne avelse 10 til 25 gange i
tre gvelsesforlob.

Vigtigt: Veer isaer opmaerksom pa at

holde kropsspaendingen hele tiden, og

undga svajryg.

Udstraekning

Brug tid nok til at straekke ud efter hver
treening. | det felgende afsnit beskriver
vi nogle enkle gvelser. De respektive
ovelser ber udferes 3 gange pr. side a 15
- 30 sekunder.

Nakkemuskler

1. Std afslappet.

2.Treek forsigtigt hovedet med den ene
hdnd farst til venstre og derefter til
hgjre. Gennem denne gvelse straekkes
halsens sider.

Arme og skuldre

1. Std oprejst med knzeleddene let
bgjede.

2.For hgjre arm om bag hovedet, indtil
hgjre hdnd befinder sig mellem
skulderbladene.

3.Tag fat i hejre albue med venstre
hdnd, og traek denne tilbage.

4.Skift side og gentag gvelsen.

Opbevaring, rengering
Opbevar altid artiklen ter og ren ved
stuetemperatur, ndr den ikke er i brug.
Artiklen skal kun opbevares liggende og
klappet sammen.

Renger kun med vand, og ter efter med
et viskestykke.

VIGTIGT! Md aldrig rengeres med
skrappe rengeringsmidler.

Henvisninger vedr.
bortskaffelse

® Bortskaf artiklen og emballage-
» A materialerne i henhold til aktuel-
%A le, lokale forskrifter. Opbevar

emballagematerialer (som f.eks.

folieposer) utilgeengeligt for bern.
Yderligere informationer om bortskaffel-
se af den udtjente artikel kan indhentes
hos kommunen. Bortskaf artiklen og
emballagen pé en miljgvenlig mdade.

/), Genbrugskoden tjener til identifi-
&"‘) kation af forskellige materialer
Y med hensyn til tilbagefersel til
genanvendelseskredslgbet (recycling).
Koden bestdr af et genbrugssymbol,
som afspejler genanvendelseskredslg-
bet, og et tal, der identificerer materialet.

Oplysninger om garanti og
servicehdndtering

Varen er fremstillet med stgrste omhu
og under lebende kontrol. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH yder private
slutkunder tre &rs garanti pd varen fra
kebsdato (Garantifrist) i henhold til fal-
gende bestemmelser. Garantien geelder
kun for materiale- og fremstillingsfejl.
Garantien daekker ikke dele, der ud-
saettes for normal slitage og derfor md
betragtes som sliddele (f.eks. batterier)
eller skrgbelige dele s@som afbrydere
eller dele, der er fremstillet af glas.
Garantien kan ikke gores geeldende,
hvis varen er blevet anvendt ukorrekt
eller uagtsomt eller til andre formal end
det tilsigtede eller i det tilsigtede om-
fang. Garantien bortfalder ligeledes ved
manglende overholdelse af anvisnin-
gerne i betjeningsvejledningen. Kunden
skal kunne pdvise, at der er tale om
materiale- eller fremstillingsfejl og ikke
fejl som felge af ovenstdende omstaen-
digheder.

Garantien kan kun geres gaeldende i
garantiperioden mod fremvisning af ori-
ginal kvittering. Gem derfor den origina-
le kvittering. Garantiperioden forleenges
ikke i tilfaelde af reparation i henhold

til garantien, den lovpligtige garanti
eller pr. kulance. Dette gzelder ogsd for
udskiftede og reparerede dele.

| tilfaelde af klager er det muligt at
kontakte nedenstdende servicelinje
eller kontakte os pr. e-mail. Ved garan-
tisager vil vi efter eget sken reparere
varen uden beregning, ombytte varen
eller refundere kebsprisen. Der eringen
yderligere rettigheder under garantien.
Dine lovmaessige rettigheder, herunder
navnlig garantikrav over for szlger,
indskreenkes ikke som fglge af denne
garanti.

IAN: 517655_2504

Service Danmark
Tel.: 32710005
E-Mail: deltasport@lidl.dk



Congratulazioni!
Avete acquistato un articolo di alta
qualitda. Consigliamo di familiarizzare
con l'articolo prima di cominciare ad
utilizzarlo.
I@] Leggere attentamente le
seguenti istruzioni d'uso.
Utilizzare I'articolo solo nel modo de-
scritto e per gli ambiti di applicazione
indicati. Conservare accuratamente
queste istruzioni d'uso. In caso di trasfe-
rimento dell‘articolo a terzi, consegnare
tutti i documenti insieme all‘articolo.

Contenuto della confezione
(imm.A)

1x pilates reformer, smontato
1x istruzioni d'uso

Dati tecnici

Dimensioni:

circa 197 x 57 x 72,6 cm (largh. x alt. x prof.)
Peso: circa 31,5 kg

Certificato ai sensi di: ISO 20957-H/
EN ISO 20957-H/DIN EN ISO 20957-H

Classe di utilizzo H
Pericolo di schiacciarsi le dita!

Peso max. dell'utente: 120 kg

Data di produzione (mese/anno):
08/2025

Utilizzo conforme

Questo articolo & destinato all‘alle-
namento di tutto il corpo secondoiil
metodo pilates. Larticolo & concepito
per I'impiego in ambito privato e non &
adatto a scopi medici e commerciali.

Indicazioni di sicurezza

A Pericolo di morte!

* Non lasciare mai i bambini incusto-
diti con il materiale di imballaggio.
Rischio di soffocamento.

Pericolo che i bambini
subiscano lesioni!

» | bambini non devono giocare con
l'articolo. Istruire i bambini in parti-
colare sul fatto che l'articolo non & un
giocattolo.

» Tenere in considerazione la tendenza
naturale al gioco dei bambini e la loro
predisposizione a fare nuove espe-
rienze. Evitare situazioni e modalita
comportamentali che non sono previ-
ste per l'articolo.

e Durante il training i bambini non si
devono trovare nel raggio d'‘azione
dell’articolo, al fine di evitare i pericoli
di lesione.

e La pulizia e la manutenzione affidata
all'utente non possono essere condot-
te da bambini non sorvegliati.

In caso di non utilizzo, l'articolo deve
essere conservato fuori dalla portata
dei bambini.

A Pericolo di ferirsi!

* Questo articolo puo essere utilizzato
da bambini a partire da 14 anni di eta
e oltre, nonché da persone con facolta
fisiche, sensoriali oppure mentali
limitate, oppure con mancanza di es-
perienza e conoscenze, qualora essi
siano sorvegliati oppure siano stati
istruiti sull'utilizzo sicuro dell‘articolo
e comprendano i pericoli che ne pos-
sono derivare. | bambini non devono
giocare con l'articolo.

L'articolo non & un‘attrezzatura per ar-
rampicarsi o per giocare! Assicurarsi
che nessuno, in particolare i bambini
e gli animali, salga sull‘articolo o lo
utilizzi per sollevarsi.

Non & consentito apportare modifiche
all'articolo!

Utilizzare l'articolo esclusivamente
come indicato nella sezione “Utilizzo
conforme”.

Questo articolo e realizzato per un
peso massimo dell'utente di 120 kg.
Non utilizzare l'articolo se il proprio
peso corporeo dovesse essere supe-
riore.

Non utilizzare I'articolo nelle vicinanze
di scale o dislivelli.

L'articolo puo essere utilizzato solo
sotto la sorveglianza di adulti e non
come giocattolo.

Conservare sempre a portata di mano
le istruzioni d'uso con gli esercizi
proposti.

Avvertenza. In presenza di pavimenti
scivolosi, utilizzare i tappetini anti-
scivolo in dotazione per aumentare

la stabilita dell'articolo evitando un
potenziale rischio di lesioni.

Non avvolgere mai le cinghie attorno
alla testa, al collo o al petto. Rischio di
strangolamento!

Non utilizzare le cinghie per scopi
diversi (ad es. come tiranti, corde da
traino o simili).

Conservare l'articolo soltanto in posi-
zione orizzontale.

A Pericolo di schiacciarsi le dita!

Quando si apre, si chiude e si regola
l'articolo, fare particolare attenzione
alle dita. Pericolo di subire ferite da
schiacciamento.

Pericolo di subire lesioni
durante il training!
Consultare il proprio medico prima di
iniziare con il training. Assicurarsi di
essere nelle condizioni di salute adat-
te per il training.
Non utilizzare l'articolo se soggetti a
lesioni oppure in condizioni limitate di
salute.

Ricordarsi sempre di scaldarsi prima
del training e di allenarsi in funzione
del proprio stato di forma attuale. In
caso di sforzi troppo intensi o di alle-
namento eccessivo si corre il rischio
di subire gravi lesioni.

In caso di disturbi, sensazione di
debolezza o stanchezza interrompere
immediatamente l'allenamento e
consultare un medico.

Le donne incinte possono svolgere il
training solo dopo aver consultato il
proprio medico.

L'articolo pud essere sempre usato da
una sola persona alla volta.

Attorno alla zona per il training deve
essere disponibile uno spazio libero
minimo di 0,6 m (imm. T).

Non allenarsi se si dovesse essere
stanchi o non concentrati. Non alle-
narsi subito dopo i pasti. Attendere
circa 2 ore prima di iniziare con il
training.

Areare sufficientemente la stanza in
cui ci si allena, ma evitare le correnti
d'aria.

Bere a sufficienza durante il training.
Allenarsi solo su un fondo piano e
stabile.

Durante l'allenamento, fare attenzione
a evitare scarpe slacciate, maniche
ampie e/o capelli lunghi sciolti. Evitare
gioielli lunghi pendenti (soprattutto
collane e orecchini). Legare tutto in
modo da accorciarne la lunghezza ed
evitare il rischio di rimanere impigliati
nell‘articolo.

A Pericoli dovuti all'usura!

L'articolo puo essere utilizzato solo se
in perfetto stato. Prima di ogni utilizzo
verificare che l'articolo non presenti
danni o segni di usura.

La sicurezza dell'articolo puo essere
garantita solo se esso sard sottopo-
sto ad una regolare verifica dei danni
e dell'usura. Se l'articolo dovesse es-
sere danneggiato, non & piu consenti-
to utilizzarlo.

Proteggere l'articolo dalle tempera-
ture estreme, dal sole e dall'umidita.
Lo stoccaggio e l'utilizzo in modo

non conforme dell’articolo possono
comportare un'usura precoce e und
possibile rottura della costruzione,
con conseguente rischio di lesioni.
NON fissare né avvitare l'articolo in
modo permanente al pavimento. Con-
trariamente, l'articolo potrebbe subire
danni ingenti.

Stringere regolarmente dadi e viti.
Fare sostituire immediatamente e
soltanto da un tecnico i componenti
difettosi, come i giunti.

L'articolo puo essere montato solo da
un adulto al fine di evitare lesioni do-
vute ad un trattamento non conforme.
Assicurarsi di utilizzare l'articolo solo
dopo che esso & stato completamente
montato.



Montaggio

Montare l'articolo come mostrato
nell'imm. B-H.

Per una stabilitd pil sicura, posizionare
i tappeti antiscivolo (8) sotto i piedini
(1c, imm. C) dell‘articolo.

Indicazione: alcune viti sono gid pre-
montate. Per innestare ad es. la footbar
(7), occorre prima svitare le viti (7a) e le
rondelle (7b), inserire la footbar nei sup-
porti (facendo attenzione alle posizioni
e verificando la sede stabile della foot-
bar), per poiriavvitare le viti e le rondelle
(imm. G).

Anche le viti (1d) per i supporti delle
cinghie (1e) e la vite (1f) per il poggiate-
sta (2) sono gia montate alla consegna
(imm.D ed E).

Indicazione: fare attenzione alle dita
(imm. J) quando si inseriscono le molle
di resistenza (1g) colorate. Sussiste il
rischio di schiacciamento!

Smontaggio

1. Per smontare o chiudere l'articolo,
togliere i poggiaspalle (3, imm. 1) e
supporti delle cinghie (1e, imm. D).

2. Togliere tutti i perni di sicurezza (1q,
imm. B) e aprire la leva di sicurezza
(1b, imm. C).

3.Chiudere i piedini (1c,imm.C) e
l‘articolo ripiegandoli.

4.Reinserire i perni di sicurezza.

5.Usare le ruote montate (4, imm. H) per
trasportare l'‘articolo.

Regolazioni

L'articolo pud essere regolato in base

alle esigenze di allenamento:

» Altezza cinghie: & possibile fissare i
supporti delle cinghie (1e) a diverse
altezze (imm. D).

» Resistenza: & possibile agganciare o
sganciare (imm.J) le molle di resi-
stenza colorate (1g) in diverse combi-
nazioni: giallo = resistenza bassa, blu
= resistenza mediq, rosso = resistenza
forte.

* Inclinazione della footbar (7): & pos-
sibile regolare la footbar in diverse
posizioni a seconda delle esigenze
(imm. K).

» Poggiaspalle e poggiapiedi: & possibi-
le fissare i due poggiaspalle (3, imm.])
e il poggiapiedi in diverse posizioni.

Avvertenze generali sul

training

Svolgimento del training

» Indossare abbigliamento sportivo
comodo e scarpe da ginnastica.

» Scaldarsi prima di ogni allenamento e
concludere lentamente gli esercizi.

» Fare pause sufficientemente lunghe
tra gli esercizi, e bere a sufficienza.

» Se si & principianti, non allenarsi con
un carico eccessivo. Incrementare
lentamente l'intensita del training.
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« Svolgere tutti gli esercizi in modo
uniforme, non con movimenti rapidi o
improvvisi.

« Fare attenzione a mantenere una
respirazione uniforme. Espirare du-
rate lo sforzo ed inspirare durante il
rilassamento.

+ Fare attenzione ad una corretta po-
stura corporea quando si svolgono gli
esercizi.

Pianificazione generale del

training

Definire un piano di training in funzio-

ne delle proprie esigenze, con sessioni

composte da 6-8 esercizi.

Osservare in tale ambito i seguenti

principi:

¢ Una sessione dovrebbe essere
composta da circa 12 ripetizioni di un
esercizio.

« Ciascuna sessione di esercizi pud
essere ripetuta 3 volte.

¢ Tra le diverse sessioni di esercizi, con-
cedersi una pausa di 30 secondi.

* Prima di ciascuna unita di training,
riscaldare bene i gruppi muscolari.

¢ Consigliamo inoltre di fare stretching
dopo ciascuna unita di training.

Riscaldarsi

Prima di ogni training, prendersi del
tempo sufficiente per scaldarsi. In
seguito, vi descriviamo alcuni semplici
esercizi.

| relativi esercizi vanno ripetuti2 0 3
volte.

Muscolatura della nuca

1. Girare lentamente la testa verso sini-
stra e verso destra. Ripetere questo
esercizio 4 o 5 volte.

2.Muovere lentamente la testa compi-
endo un movimento circolare, prima in
una direzione e poi nell‘altra.

Braccia e spalle

1. Incrociare le mani dietro alla schiena
e spostarle con cautela verso l'alto.
Se si piega contemporaneamente
anche il busto in avanti, tutti i muscoli
verranno scaldati in modo ottimale.

2.Compiere movimenti circolari in avan-
ti con entrambe le spalle contempora-
neamente, e cambiare direzione dopo
un minuto.

3.Sollevare le spalle in direzione delle
orecchie e riabbassarle.

4.Compiere movimenti circolari in
avanti con il braccio sinistro e destro,
e dopo un minuto all'indietro.

Importante: non dimenticare di conti-

nuare d respirare tranquillamente!

Esercizi proposti

In seguito, presentiamo una selezione di
esercizi.

Regolare le molle di resistenza colorate
(1g) secondo le proprie esigenze di alle-
namento. Lasciare sganciate le molle di
resistenza che non servono (imm. J).

Trazione da seduti (imm. L)
Muscolatura allenata: tronco, braccia
Svolgimento

1. Sedersi sul carrello guardando i rulli
delle cinghie.

2. Appoggiare i piedi sui poggiatesta
del carrello di modo che le ginocchia
rimangano leggermente flesse.

3.Prendere le cinghie con entrambe le
mani.

4.Tenere le braccia leggermente allun-
gate e la schiena dritta.

5.La testa forma una linea dritta con la
schiena.

6.Tirare le cinghie verso il petto in modo
da formare un angolo di 90° con le
braccia. In questo modo il carrello
scorre in avanti. Fare attenzione a
tenere le braccia attaccate al corpo.

7. Tenere piegate le braccia per alcuni
secondi, quindi tornare nella posizio-
ne di partenza.

8.Ripetere l'esercizio 10-25 volte per tre
sessioni.

Importante: fare particolare attenzio-

ne a mantenere il corpo teso per tutto

il tempo, respirando ed evitando di

piegare la schiena.

Trazione in ginocchio (imm. M)
Muscolatura allenata: tronco, braccia
Svolgimento

1. Posizionarsi sul carrello in ginocchio
in senso trasversale rispetto all'asse
longitudinale.

2.Sollevare i glutei.

3. Afferrare una cinghia con una mano e
inserire la mano attraverso l'asola, di
modo che la cinghia sia in posizione
diagonale rispetto al busto.

4. Allungare il corpo in modo da formare
una linea dritta. Contrarre la musco-
latura addominale.

5.Respirare con calma e in modo unifor-
me estendendo il braccio che tiene la
cinghia fino all'altezza della testa.

6.Tenere il braccio teso per 5 secondi
prima di abbassarlo di nuovo e allen-
tare la tensione del busto.

7. Ripetere I'esercizio 10-25 volte per tre
sessioni. Quindi, cambiare lato.

Importante: fare particolare attenzio-

ne a mantenere il corpo teso per tutto

il tempo, respirando ed evitando di

piegare la schiena.

Piegamenti laterali da seduti

(imm.N)

Indicazione: regolare la footbar nella

seconda posizione.

Muscolatura allenata: addome

Svolgimento

1. Sedersi sul carrello in senso trasver-
sale rispetto all‘asse longitudinale.

2.Piegare una gamba davanti a sé e
una dietro di sé.

3.Entrambe le ginocchia sono a contat-
to con il carrello.

4.Piegare il busto lateralmente e tenersi
alla footbar con la mano sinistra.



5.Allungare il braccio destro sopra la
testa in modo che la mano destra si
allunghi al di sopra della footbar.
6.Tenere la posizione per 5 secondiin
modo da allungare il busto e i muscoli
addominali laterali.
7. Tornare in posizione di partenza.
8.Ripetere l'esercizio 10-25 volte per tre
sessioni. Quindi, cambiare lato.
Importante: fare particolare attenzio-
ne a mantenere il corpo teso per tutto
il tempo, respirando ed evitando di
piegare la schiena.

Estensione delle braccia stando in

ginocchio (imm. O)

Muscolatura allenata: tronco, braccia

Svolgimento

1. Posizionarsi sul carrello in ginocchio
guardando la footbar. Posizionare i
piedi sui poggiaspalle.

2.Inserire le mani nelle rispettive asole
delle cinghie e flettere le braccia.

3.Sollevare i glutei e distendere la
schiena. Il busto e le cosce fino alle
ginocchia creano una linea dritta.

4.Distendere le braccia davanti al corpo
seguendo una traiettoria dritta. Du-
rante il movimento, il carrello si sposta
indietro.

5.Tenere le braccia tese per 5 secondi
prima di riabbassarle lentamente.

6.Ripetere l'esercizio 10-25 volte per tre
sessioni.

Importante: fare particolare attenzio-

ne a mantenere il corpo teso per tutto

il tempo, respirando ed evitando di

piegare la schiena.

Affondo con piede in appoggio

(imm.P)

Indicazione: regolare la footbar nella

prima posizione, in modo che sia verti-

cale.

Muscolatura allenata: anche, cosce

Svolgimento

1. Posizionarsi su un lato del carrello
guardando la footbar.

2.Tenersi alla footbar con entrambe le
mani.

3.Posizionare la gamba appoggiata sul
carrello in modo tale che il piede sia
contro il poggiaspalle.

4.Contrarre la muscolatura addomi-
nale e tirare il busto in avanti verso
la footbar. Durante il movimento, la
gamba con il piede in appoggio sul
pavimento si estende e il carrello
scorre indietro.

5.Rimanere 5 secondi in questa posizio-
ne prima di allentare la tensione.

6.Ripetere l'esercizio 10-25 volte per tre
sessioni.

7. Cambiare quindi lato, in modo da
tenere l'altra gamba sul carrello.

Importante: fare particolare attenzio-

ne a mantenere il corpo teso per tutto

il tempo, respirando ed evitando di

piegare la schiena. Evitare di andare in

lordosi.

Sollevamento della gamba con

trazione (imm. Q)

Indicazione: regolare la footbar nella

prima posizione, in modo che sia verti-

cale.

Muscolatura allenata: gambe, anche,

busto

Svolgimento

1. Posizionarsi in ginocchio sul carrello.

2.Inserire il piede sinistro nell'asola
della cinghia.

3.Tenersi alla footbar con entrambe le
mani.

4.Sollevare il corpo in modo tale che
soltanto le punte dei piedi tocchinoiil
carrello contro i poggiaspalle. Il corpo
forma una linea dritta.

5.Sollevare la gamba sinistra tesa in
modo da portare il piede all'altezza
delle spalle. Tenere le braccia diste-
se e la testa in linea con la colonna
vertebrale.

6.Tenere la posizione per 5 secondi.

7. Ripetere l'esercizio 10-25 volte per tre
sessioni, quindi cambiare gamba.

Importante: fare particolare attenzio-

ne a mantenere il corpo teso per tutto

il tempo evitando di piegare la schiena.

Sollevamento della gamba con

cinghia da posizione in ginocchio

(imm.R)

Muscolatura allenata: schiena, anche,

gambe

Svolgimento

1. Posizionarsi sul carrello in ginocchio
guardando i rulli delle cinghie.

2.Introdurre il piede sinistro attraverso
l'asola di una cinghia in modo che
questa possa scorrere tra le gambe.

3.Tenersi con le mani al carrello, le
braccia tese.

4.Sollevare la gamba sinistra ed esten-
derla se possibile completamente.
Tenere la schiena dritta.

5.Tenere il piede per qualche secondo in
aria prima di abbassarlo lentamente
e allentare la tensione.

6.Ripetere I'esercizio 10-25 volte per tre
sessioni.

7. Quindi, cambiare gamba.

Importante: fare particolare attenzio-

ne d mantenere il corpo teso per tutto

il tempo evitando di piegare la schiena.

Estensione delle gambe con

trazione (imm. S)

Muscolatura allenata: anche, addome

Svolgimento

1. Coricarsi sul carrello fino ad appog-
giare le spalle sui poggiaspalle. La
testa rimane centrale sul poggiatesta.

2.Introdurre i piedi attraverso le asole
delle cinghie.

3.Flettere le gambe formando un an-
golo di 90°. La schiena e le braccia
rimangono distese sul carrello.

4.Aprire le ginocchia verso I'esterno in
modo da formare un rombo con le
gambe.

5. A questo punto, distendere le gambe
in modo da passare dal rombo a una V.

6.Chiudere le gambe.

7. Tornare in posizione di partenza.

8.Ripetere l'esercizio 10-25 volte per tre
sessioni.

Importante: fare particolare atten-

zione a mantenere il corpo teso per

tutto il tempo evitando di piegare la

schiena.

Stretching

Dopo ogni training, prendersi del tempo
sufficiente per lo stretching. In seguito,
vi descriviamo alcuni semplici esercizi.
Ciascun esercizio va eseguito 3 volte
per lato per 15 - 30 secondi.

Muscolatura della nuca

1. Mettersi rilassati in posizione eretta.

2.Tirare delicatamente la testa con una
mano prima verso sinistra, poi verso
destra. Tramite questo esercizio si
distendono i lati del collo.

Braccia e spalle

1. Mettersi in piedi in posizione erettq, le
ginocchia sono leggermente piegate.

2.Spostare il braccio destro dietro alla
testa fino a quando la mano destra si
trova tra le scapole.

3. Afferrare con la mano sinistra il gomi-
to destro e tirarlo verso dietro.

4.Cambiare quindi lato e ripetere
l'esercizio.

Conservazione, pulizia

In caso di mancato utilizzo, conserva-
re l'articolo sempre asciutto e pulito

a temperatura ambiente. Conservare
l'articolo soltanto chiuso in posizione
orizzontale.

Pulire solo con acqua e quindi asciuga-
re con un panno.

IMPORTANTE! Non utilizzare mai deter-
genti aggressivi.

Smaltimento

® Smaltire I'articolo e i materiali

I~ . ,

della confezione nel rispetto delle
%A attuali normative locali. Conser-

vare i materiali della confezione
(come ad es. i sacchetti) in modo che
non siano raggiungibili per i bambini.
Presso la propria amministrazione
comunale o cittadina € possibile ottene-
re ulteriori informazioni sullo smalti-
mento dell‘articolo alla fine del suo
periodo di impiego. Smailtire lI'articolo e
la confezione nel rispetto dell'ambiente.

/\, I codice diriciclaggio serve per
a’;) indicare i diversi materiali per il
YY  lororitorno al ciclo diriutilizzo

(recycling). Il codice € composto da un
simbolo diriciclaggio per il ciclo di
riutilizzo e da un numero che contraddi-
stingue il materiale.



Avvertenze sulla garanzia e
sulla gestione dei servizi di
assistenza

L'articolo & stato prodotto con la mas-
sima cura e sotto un continuo control-
lo. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH concede di clienti finali privati,
su questo articolo, tre anni di garan-
zia dalla data di acquisto (termine di
garanzia) sulla base delle seguenti
disposizioni. La garanzia vale per difetti
del materiale o di fabbricazione. Questa
garanzia non si estende a componenti
del prodotto esposti a normale logorio,
che possono pertanto essere consi-
derati come componenti soggetti a
usura (esempio capacita della batteria,
calcificazione, lampade, pneumatici,
filtri, spazzole...). La garanzia non si
estende altresi a danni che si verificano
su componenti delicati (esempio inter-
ruttori, batterie, parti realizzate in vetro,
schermi, accessori 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 utilizzo avvenuto non nell'am-
bito 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 relativo termi-

ne, su presentazione dello scontrino
originale di acquisto. Si prega quindi

di conservare lo scontrino originale. Il
termine di garanzia non sard prolun-
gato a seguito di eventuali riparazioni
effettuate sulla base della garanzia,
della garanzia obbligatoria prevista per
legge oppure di accondiscendenza. Cid
vale anche per le parti sostituite oppure
riparate.

In caso di contestazione rivolgersi dap-
prima alla hotline di assistenza 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 ri-
parato gratuitamente, sostituito oppure
sard rimborsato il prezzo di acquisto.
Non sussistono ulteriori diritti derivanti
dalla garanzia.

I vostri diritti giuridici, in particolare i
diritti di garanzia obbligatoria prevista
dalla legge nei confronti del relativo
venditore, non sono limitati dalla pre-
sente garanzia.
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Szivbdl gratuldlunk!

Vdsdrldasdval kivalé minéségli terméket

vdlasztott. Haszndlatba vétele el6tt

ismerkedjen meg a termékkel.

I@] Figyelmesen olvassa el az
aldbbi hasznalati Gtmutatot.

A terméket kizdrélag az itt ismertetett

madon, a rendeltetésének megfelels-

en haszndlja. Gondosan 6rizze meg a

haszndlati Utmutatét. A termék tovabb-

addsakor adja dt az 6sszes kapcsolédd

dokumentumot is.

A csomag tartalma (A abra)

1x pilates edz6gép, szétszerelve
1x haszndlati utmutatd

Miiszaki adatok

Meéretek:
kb.197 x 57 x 72,5 cm (szé x ma x mé)

Tomeg: kb. 31,5 kg

A kovetkezbk szerint bevizsgadlva:
ISO 20957-H/EN ISO 20957-H/
DIN EN ISO 20957-H

H felhaszndldsi osztaly

Az ujjak beszoruldsdnak veszélye!

&

A haszndlé maximdlis témege:
120 kg

Gydrtds datuma (hénap/év):

08/2025
Rendeltetésszerii
hasznalat

Ez a termék a Pilates-mddszer szerinti
holisztikus testgyakorldsra hasznd-
latos. A terméket magdnhaszndlatra
tervezték, és nem alkalmas orvosi vagy
kereskedelmi célokra.

Biztonsagi utasitdasok

A Eletveszély!

» A gyermekeket soha ne hagyja felii-
gyelet nélkiil a csomagoléanyaggal!
Légutak belsé elzaréddsa miatti
fulladdsveszély.

A Gyermekeknél sériilésveszély

all fenn!

» Agyermekek nem jatszhatnak a
termékkel. A gyermekek figyelmét
kiiléndsen hivja fel arra, hogy a ter-
mék nem jaték.

» Vegye figyelembe a gyermekek ter-
mészetes jatékosztonét és kisérlete-
zési hajlandésdgdt. El6zze meg a ter-
mék rendeltetésének nem megfeleld
helyzeteket és viselkedésformadkat.

o Asériilésveszély elkeriilése érdekében
edzés kézben a gyermekek nem lehet-
nek a termék elérhet6 kozelségében.

» Atisztitdst és a felhasznaléi karban-
tartast a gyermekek felligyelet nélkil
nem végezhetik.

» Atermék haszndlaton kiviil
gyermekektdl elzarva tartanda.

A Sériilésveszély!

¢ Ezt a terméket 14 évnél fiatalabb
gyermek, valamint csékkent fizikai,
érzékszervi vagy mentdlis képessé-
gekkel biré vagy tapasztalat és tudds
hidnydban szenved6 személyek csak
akkor haszndlhatjdk, ha felligyelet
alatt dlinak, vagy a késziilék biztonsa-
gos haszndlatdrdl ki lettek oktatva,
és a termék haszndlatdbdl adédéd
veszélyeket megértették. A gyermekek
nem jatszhatnak a termékkel.

* Atermék nem alkalmas arra, hogy
rdmdsszanak, és nem jatékszer!
Gondoskodjon réla, hogy senki - kiil6-
noésen gyermek és dllat - ne mdsszon
fel a termékre, illetve ne huzza fel
magadt a termékbe kapaszkodva.

¢ Tilos a terméken vadltoztatdsokat
eszk6zolni!

¢ Csak a,Rendeltetésszeri haszndlat”
részben leirtak szerint haszndlja a
terméket.

e Ez a termék 120 kg-os maximadlis test-
sulyhoz lett tervezve. Ne haszndlja a
terméket, ha a testsulya meghaladja
ezt az értéket.

* Ne haszndlja a terméket lépcsbék vagy
sarkok kézelében.

* Atermék nem gyermekjdték, csak
feln6tt kdzvetlen felliigyelete mellett
haszndlhaté.

* Mindig tartsa kéznél a haszndlati
Utmutatdt és az edzéstervet.

» Figyelmeztetés. Ha a padld csuszos,
haszndlja a mellékelt csuszdsgdtlo
sz6ényegeket, hogy névelje a termék
stabilitdsat és elkerllje az esetleges
sérilésveszélyt.

* Soha ne tekerje a kdbeleket a feje, a
nyaka vagy a mellkasa koré. Fojtas-
veszély!

* Ne haszndlja a kdbeleket mds célra
(pl. feszitokotélként, vontatokdtélként
vagy ehhez hasonléként).

* Aterméket csak fektetve tdrolja.

Az ujjak beszoruldasanak
veszélye!

* A termék kinyitdsakor és becsukdsa-
kor, valamint bedllitasakor kiilonésen
tigyeljen az ujjaira. Sériilésveszély:
becsipddés veszélye dll fenn.

A Sériilésveszély edzés kozben!

* Az edzés megkezdése elStt konzultdl-
jon orvosdval. Gy6z6djon meg arrdl,
hogy On az edzéshez fizikailag alkal-
mas dllapotban van.

 Ne haszndlja a terméket, ha On sériilt,
vagy egészségi dllapota korldtozott.

o Edzés el6tt mindig melegitsen be, és
eddzen az aktudlis képességeinek
megfeleléen. A tulzott terhelés és a
tuledzés sulyos sériiléseket okozhat.
Ha kellemetlen érzést, gyengeséget
vagy faradtsdgot tapasztal, azonnal
hagyja abba az edzést, és forduljon
orvoshoz.

o Terhes n6k csak az orvossal folytatott
konzultdcidt kovetéen végezhetik az
edzést.

* Aterméket egyszerre csak egy sze-
mély haszndlhatja.

o Az edzési tertilet koriil legaldbb 0,6 m
szabad teriiletnek kell rendelkezésre
allnia (T dbra).

* Ne eddzen, ha fadradt vagy dekoncen-
tralt. Ne eddzen kozvetlenlil étkezés
utdn. Vdrjon korulbeliil 2 6rdt az edzés
megkezdésével.

» Szell6ztesse ki megfeleléen az
edzdétermet, de keriilje a huzatot.

o Edzés kézben igyon elegendé vizet.

o Csak sik és szildrd fellileten eddzen.

o Edzéskor ligyeljen a 1696 cip6flizék-
re, d b6 ingujjakra és/vagy a hosszu
hajra. Kertlje a hosszan leldgé éksze-
reket (kiilonésen a nyakldncokat és
fllbevaldkat). Késson vissza mindent
révidre, hogy megakaddlyozza a ter-
mékbe valé beakaddst.

A Elhasznalédds miatti veszély!

» Aterméket csak kifogdstalan dlla-
potban szabad haszndini. Haszndlat
el6tt mindig ellenérizze, hogy nem
lathatdk-e sériilés vagy kopds jelei a
terméken.

» Atermék biztonsdgossdga csak
akkor garantdlhatd, ha rendszeresen
ellenérzik sériilés és elhasznalédds
szempontjdbdl. A termék sérilése
esetén ne haszndlja azt tovdbb.

« Ovja a terméket az extrém hémérsék-
lettdl, napsugdrzdstdl és nedvesség-
t6l. A termék nem megfelel6 tarold-
sd és haszndlata id6 elétti kopdst
okozhat és a szerkezet esetleges
torését eredményezheti, ami személyi
sériiléshez vezethet.

» NE rogzitse vagy csavarozza a termé-
ket tartésan a padléhoz. Ezen el6irds
megszegése jelentds karokat okozhat
a termékben.

* Rendszeresen hiizza meg az anydkat
és a csavarokat.

* A meghibdsodott alkatrészeket, pl. a
csatlakozo6 alkatrészeket azonnal és
kizdrélag szakemberrel cseréltesse Ki.

» Aterméket kizdrélag feln6ttek sze-
relhetik 6ssze, hogy elkeriilhet6ek
legyenek a szakszertitlen kezelés dltal
okozott sériilések.

« Ugyeljen arra, hogy a terméket csak
teljesen felszerelt dllapotban hasz-
ndlja.

Osszeszerelés

Szerelje 6ssze a terméket a B-H dbrdn

lathaté mdédon.

Helyezze a csuszdsgatlé sz6nyegeket

(8) a termék Idbai (1c, C dbra) ald, hogy
az biztosan dlljon.
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Megjegyzés: néhdany csavar elé van
szerelve. Ha példdul a Idbtartét (7) be
szeretné helyezni, akkor el6szor ki kell
csavarni a csavarokat (7a) és az ald-
téteket (7b), majd a ldbtartét a tartdk-
ba (ennek sordn ligyeljen a ldbtarté
rovdtkdjdra és a szoros illeszkedésére)
kell helyeznie, végiil be kell csavarnia
djra a csavarokat az alatétekkel egyiitt
(G dbra).

A kdbeltarték (1e) csavarjai (1d) és a
fejtdmla (2) csavarja (1f) szintén mdr a
szdllitaskor fel vannak szerelve (D és

E dbra).

Megjegyzés: a szines ellendlldsszala-
gok (1g) behelyezésekor vigydzzon az
ujjaira (J dbra). Fenndll a beszorulds
veszélye!

Szétszerelés

1. Atermék szétszereléséhez vagy 0ss-
zecsukdsdhoz tdvolitsa el a valltd-
maszokat (3, I. dbra) és a kdbeltarto-
kat (1e, D. dbra).

2.Tdvolitsa el az 6sszes rogzitécsapot
(1a, B dbra) és nyissa ki a
reteszel6karokat (1b, C dbra).

3.Hajtsa be a ldbakat (1c, C dbra) és
magdt a terméket.

4.lllessze vissza a rogzitécsapokat.

5. A termék szdllitdsdhoz haszndlja a
felszerelt gorgd6ket (4, H dbra).

Beadllitasok

A termék az edzési igényeinek

megfeleléen bedllithatd:

» Kdbelhuzdsi magassdg: a kdbeltarté-
kat (1e) kiilonb6z6 magassdgokban
régzitheti (D dbra).

» Ellendllds-erésség: a szines el-
lendlldsszalagokat (1g) igény szerint
kilénb6z6 kombindciékban akas-
zthatja be vagy ki (J dbra): sarga = kis
ellendllds, kék = kdzepes ellendlids,
piros = nagy ellendllds.

» Aldbtartd szoge (7): a labtartét igény
szerint kiilénb6z6 pozicidkban lehet
régziteni (K dbra).

o Vdlltdmaszok és Idbpdrndk: mindkét
vdlltdmasz (3, | dbra) és a ldbpdrna
kilénbdz6 pozicidkban rogzithetd.

Altaldanos edzési tandcsok

Az edzés menete

« Viseljen kényelmes sportruhdzatot és
tornacip6t.

» Minden edzés el6tt melegitsen be, és
fokozatosan vezessen le.

» Tartson elegendé sziinetet a gyakor-
latok kézo6tt, és igyon eleget.

» Kezd6ként soha ne eddzen tul nagy
intenzitdssal. Lassan névelje az edzés
intenzitdsat.

+ Minden gyakorlatot egyenletesen - ne
hirtelen mozdulattal és ne gyorsan -
végezzen.

« Ugyeljen az egyenletes légzésre. Az
er6feszités kdzben lélegezzen ki, és
akkor lélegezzen be, amikor ellazul.
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* A gyakorlat végrehajtdsa kdzben
tigyeljen a helyes testtartdsra.

Altalanos edzéstervezés

Készitsen az igényeinek megfelel6 ed-

zéstervet 6-8 gyakorlatbdl allé gyakor-

latsorokkal.

Ennek sordn, kérjuk, vegye figyelembe a

kovetkezd elveket:

« Egy gyakorlatsornak egy gyakorlat
korilbeliil 12 ismétlésébdl kell dlinia.

¢ Minden gyakorlatsor 3 alkalommal
ismételheté.

» a gyakorlatok kézétt tartson 30 mad-
sodperces szlineteket.

* Minden edzés el6tt melegitse be jol az
izomcsoportjait.

* Javasoljuk tovdabbd, hogy minden
edzés utdn nyujtson.

Bemelegités

Minden edzés el6tt szdnjon elegendé
id6t a bemelegitésre. A kbvetkez6kben
néhdny egyszerl gyakorlatot ismer-
tetlink.

Minden gyakorlatot 2-3-szor kell megis-
mételni.

Nyakizom

1. Lassan forditsa el a fejét balra és
jobbra. Ismételje meg ezt a mozgdst
4-5-sz6r.

2.Lassan forditsa el a fejét el6szér az
egyik, majd a mdsik irdnyba.

Karok és vdllak

1. Kulcsolja 6ssze a kezét a hdta mogott,
és dvatosan huzza felfelé. Ha a
felsGtestével ekdzben elére hajolgat,
minden izom optimdlisan bemelegs-
zik.

2.Mindkét vallaval egyszerre végezzen
elérefele vallkérzést, majd egy perc
mulva vdltson irdnyt.

3.Huzza a vdllait a fliléhez, majd enge-
dje le 6ket.

4.Végezzen elbrefele valtott karkdrzést
a bal és jobb karjdaval, majd egy perc
mulva hdtrafele.

Fontos: ne felejtsen el folyamatosan

nyugodt ritmusban Iélegezni!

Gyakorlati javaslatok

A kovetkez6kben bemutatunk néhdny
edzési gyakorlatot.

A szines ellendlldsszalagokat (1g) az
edzési igényeinek megfelel6en dllitsa
be. A nem sziikséges ellendlldsszalago-
kat hagyja kiakasztva (J dbra).

Kabelhuzas il6 helyzetben (L abra)

Erintett izmok: térzs, kar

Kivitelezése

1. Uljdn le a gérgés padra a kdbelcsi-
gdkkal szemben.

2. Tdmassza a ldbdt a gorgds pad
fejtamldjdara ugy, hogy térdei enyhén
hajlitva legyenek.

3.Fogja meg mindkét kezével a kabele-
ket.

4. A karjai legyenek enyhén kinyujtva, a
hat pedig maradjon egyenes.

5.Afejét tartsa egyenesen, egy vonal-
ban a hattal.

6.Huzza a kdabeleket a felsGtestéhez
ugy, hogy a karjai 90°-os szdget zdrja-
nak be. Ezdltal el6refelé fog gorddilni.
Ugyeljen arra, hogy a felkarok a felsé-
testéhez kozel legyenek.

7. Tartsa a karjait néhdny mdsodpercig
behajlitva, majd térjen vissza a kiindu-
16 helyzetbe.

8.Ismételje meg a gyakorlatot 10-25 al-
kalommal, hdrom sorozatban.

Fontos: kliléndsen ligyeljen arra, hogy

végig fenntartsa a test feszességét és

egyenletesen lélegezzen.

Kabelhtizas térdeld helyzetben

(M dbra)

Erintett izmok: torzs, kar

Kivitelezése

1. Térdeljen fel a gérgd6s padra a hossz-
tengelyre merélegesen.

2.Emelje fel a fenekét.

3.Fogja meg egyik karjdval az egyik ka-
belt, és tegye a kezét a hurokba ugy,
hogy a kdbel a fels6testére atlésan
fusson.

4.Atest legyen vonalban, kinyujtott
helyzetben. Feszitse meg a hasizmait.

5.Lélegezzen nyugodtan és egyenle-
tesen, mikdzben a karjdt, amivel a
kdbelt tartja, emelje fejmagassdagba.

6.Tartsa a karjat 5 masodpercig kinyujt-
va, mielétt ismét leengedné, és ellazi-
tand a felsétestét.

7. Ismételje meg a gyakorlatot 10-25 al-
kalommal, hdrom sorozatban. Ezutdn
vadltson oldalt.

Fontos: kiilondsen ligyeljen arra, hogy

végig fenntartsa a test feszességét és

egyenletesen lélegezzen.

Torzshdijlitds oldalra, il
helyzetben (N abra)

Megjegyzés: helyezze a ldbtartét a
mdsodik rovatkdba.

Erintett izmok: has

Kivitelezése

1. Uljén fel a gérgés padra a hosszanti
oldalra merélegesen.

2.Az egyik Idbdt hajlitsa be maga elétt,
a madsikat pedig maga mdégott.

3.Mindkét térd érintse a gérgds padot.

4.Haijlitsa a felsGtestét oldalra, és bal
kezével fogja meg a ldbtartot.

5.Nyujtsa a jobb karjat a feje folé ugy,
hogy a keze éppen a labtarté folott
legyen.

6.Maradjon igy 5 mdsodpercig, hogy
a felsétest és az oldalsé hasizmok
megfesziiljenek.

7. Térjen vissza a kiindulé helyzetbe.

8.Ismételje meg a gyakorlatot 10-25 al-
kalommal, hdrom sorozatban. Ezutdn
vadltson oldalt.

Fontos: kliléndsen ligyeljen arra, hogy

végig fenntartsa a test feszességét és

egyenletesen lIélegezzen.



Karnyujtds térdeld helyzetben

(O abra)

Erintett izmok: térzs, kar

Kivitelezése

1. Térdeljen fel a gérgds padra a lab-
tartéval szemben. Helyezze a labdt a
vdlltdmaszra.

2. Mindkét kezét tegye dt egy kdbelhur-
kon, és hajlitsa be a karjat.

3.Emelje fel a fenekét, és egyenesitse ki
a hatdat. A fels6testnek és a combok-
nak a térdig vonalban kell lennilik.

4.Nyujtsa ki egyenesen a karjait a feje
elétt. A gorgds pad ekézben hdatrafelé
mozdul.

b.Tartsa a karjat 5 masodpercig kinyujt-
va, mieldtt lassan ismét leengedné.

6.1smételje meg a gyakorlatot 10-25 al-
kalommal, hdrom sorozatban.

Fontos: kiilondsen tigyeljen arra, hogy

végig fenntartsa a test feszességét és

egyenletesen Iélegezzen.

Kitorés megtamasztott Iabbal

(P abra)

Megjegyzés: helyezze a ldbtartét az

elsé rovdtkdba ugy, hogy fliggélegesen

alljon.

Erintett izmok: csip8, comb

Kivitelezése

1. Alljon a gérg6s pad oldaldhoz a Iéb-
tartéval szemben.

2. Tdmaszkodjon mindkét kezével a
ldbtartéra.

3.Helyezze a termékhez kbzelebbi labdt
a gorgls padra ugy, hogy a ldbfej
érintse a valltdmaszt.

4.Feszitse meg a hasizmokat, és hizza
elére a fels6testét a labtartd felé. Koz-
ben a padlén [évé Idb nydjt, a gérgds
pad pedig hdtratolddik.

5.Maradjon ebben a helyzetben 5 md-
sodpercig, miel6tt ellazitand magat.

6.1smételje meg a gyakorlatot 10-25 al-
kalommal, hdrom sorozatban.

7. Ezutdn vdltson oldalt ugy, hogy a mad-
sik Idba legyen a gorgés padon.

Fontos: kiilondsen tigyeljen arra, hogy

végig fenntartsa a test feszességét

és egyenletesen Iélegezzen. Keriilje a

derékhomoritdst.

Ldbemelés kabelhtzassal (Q abra)

Megjegyzés: helyezze a labtartét az

elsé rovdtkdba ugy, hogy fliggblegesen

dalljon.

Erintett izmok: ldb, csipé, fels6test

Kivitelezése

1. Térdeljen le a gorgds padra.

2.Tegye dt a bal labdt a kabel hurkan.

3.Tadmaszkodjon mindkét kezével a
labtartéra.

4.Emelje fel a testét igy, hogy csak a
labfejével érintse a gérgds padot a
vdlltdmaszokndl. A test legyen vonal-
ban.

5.Emelje fel egyenesen a bal ldbdt ugy,
hogy a ldbfeje vallmagassdgban
legyen. A karok legyenek egyenesek,
a fejét pedig tartsa a gerincével egy
vonalban.

6.Maradjon igy 5 mdsodpercig.

7. Ismételje meg a gyakorlatot 10-25 al-
kalommal, hdrom sorozatban, majd
vdltson ldbat.

Fontos: kiiléndsen ligyeljen arra, hogy

végig fenntartsa a test feszességét, és

ne homoritson a derekaval.

Labemelés kdabelhtzassal térdeld

helyzetben (R dabra)

Erintett izmok: hdt, csipé, Idb

Kivitelezése

1. Térdeljen fel a gérgds padra a kdbel-
csigdkkal szemben.

2.Tegye 4t a bal labdt az egyik kabel
hurkdn ugy, hogy a kdbel a ladbai k6-
z6tt haladjon.

3.Mindkét kezével tdmaszkodjon meg a
gorgdbs padon, karjait tartsa egyene-
sen.

4.Emelje fel a bal Idbdt, és ha lehetsé-
ges, nyujtsa teljesen hatra és felfelé. A
hdat maradjon egyenes.

5.Tartsa a labdt néhdny mdsodpercig a
leveg6ben, majd lassan engedije le, és
lazitsa el magdt.

6.1smételje meg a gyakorlatot 10-25 al-
kalommal, hdrom sorozatban.

7. Ezutdn valtson labat.

Fontos: kiilondsen tigyeljen arra, hogy

végig fenntartsa a test feszességét, és

ne homoritson a derekdval.

Labkitoldas kabelhtzassal (S abra)

Erintett izmok: csip6, has

Kivitelezése

1. Fekiidjon fel a gérgds padra ugy, hogy
a vdllai a valltdmaszokhoz érjenek. A
fej kozottik feklidjon a fejtdmlidn.

2.Tegye dat mindkét Idbdt a kdabel hur-
kain.

3.Hajlitsa be mindkét Iabat ugy, hogy
azok 90°-os szdget zdrjanak be. A hat
és a karjai maradjanak fekvé helyzet-
ben a goérgbs padon.

4.Hajlitsa a térdeit kifelé ugy, hogy a
ldbakkal rombusz alakot formdzzon.

5. Most nyujtsa ki a Idbait ugy, hogy a
rombusz V alakkad vdljon.

6.Zdrja 6ssze a ldbat.

7. Térjen vissza a kiinduldé helyzetbe.

8.Ismételje meg a gyakorlatot 10-25 al-
kalommal, hdrom sorozatban.

Fontos: kiil6ndsen ligyeljen arra, hogy

végig fenntartsa a test feszességét, és

ne homoritson a derekaval.

Nyujtas

Minden edzés utdn szdnjon elegendd
idét a nyujtdasra. A kdvetkez6kben né-
hdny egyszerl gyakorlatot ismertetiink.

Minden gyakorlatot oldalanként 3-szor,
156-30 mdsodpercig kell elvégeznie.

Nyakizom

1. Alljon nyugodtan.

2.Egyik kezével é6vatosan huzza a
fejét el6szor balra, majd jobbra. Ez a
gyakorlat a nyak oldalsé nyujtasdra
szolgal.

Karok és vallak

1. Alljon egyenesen, enyhén behaijlitott
térddel.

2.Tegye a jobb karjdt a feje mégé, amig
a jobb kezével a lapockdi k6zé nem ér.

3.Fogja meg a jobb kdnybdkét a bal ke-
zével, és huzza hatrafelé.

4.Vdltson oldalt, és ismételje meg a
gyakorlatot.

Taroldas, tisztitas

A terméket mindig szdraz, tiszta és szo-
bahémérsékletl helyen tdrolja, ha azt
nem haszndlja. A terméket csak fektet-
ve, 6sszehajtogatva tdrolja.

Csak vizzel tisztitsa, majd térl6kendével
torélje szdrazra.

FONTOS! Ne haszndljon éles tisztitosze-
reket a tisztitdshoz.

Tudnivalok a
hulladékkezelésrol

‘0‘ A terméket és a csomagoléanya-
» gokat a hatdlyos helyi elSirdsok-
%A nak megfelel6en semmisitse
meg. A csomagoléanyagokat

(példaul féliatasakokat) tartsa tdvol a
gyermekektél. Az elhaszndlédott termék
dartalmatlanitdsdval kapcsolatos
tovdbbi informdcidkat a telepiilési vagy
vdrosi dnkormdnyzattdl tudhatja meg. A
terméket és a csomagoldst kérnyezetki-
mélé maédon kell artalmatlanitani.

Az Ujrahasznositdsi kod az
&’;) ujrafelhaszndldsi ciklusba valé
YY  visszavezetésre (Ujrahasznositds)
szdnt kilénb6z6 anyagok azonositdsd-
ra szolgdl. A kéd az Gjrahasznositdsi
ciklus Ujrahasznositdsi szimbélumabdl
és az anyagot azonosité szambdl dll.

A garancidval és a szerviz
lebonyolitdasdaval
kapcsolatos utmutaté

A termék nagy gondossdggal és
dllandé ellenérzés mellett késziilt.

A DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH a magdnszemély végfelhasznd-
16k szdmdra a vasdrlds napjdtdl (garan-
ciaidé) szamitott 3 év garancidt biztosit
erre a termékre, az aldbbi rendelkezések
szerint. A garancia csak anyaghibdra és
feldolgozasi hibdra érvényes. A garan-
cia nem terjed ki a szokdsos elhasznd-
I6ddsnak kitett, ezért kopo alkatrésznek
tekintend6 alkatrészekre (pl. elemek),
valamint a torékeny alkatrészekre sem,
példdul a kapcsoldkra vagy az tiveghbdl
késziilt alkatrészekre.
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Kizdrdsra keriil a garanciaigény, ha a
terméket szakszertitlenil vagy hely-
teleniil, nem rendeltetésszerilien vagy
nem az el8irdnyzott felhasznadldsi
kdrben haszndltak, vagy figyelmen kivil
hagytdk a kezelési utmutatd elbirdsait,
kivéve, ha a végsé felhaszndlé bizonyit-
ja, hogy olyan anyag- vagy feldolgozdsi
hiba all fenn, amely nem a fent emlitett
koriilmények valamelyikébdl ered.
A garanciaigény csak a garancia
idétartaman beliil, az eredeti pénztdri
bizonylat bemutatdsadval érvényesithe-
t6. Ezért kérjuk, 6rizze meg az eredeti
pénztdri bizonylatot. A garancia, a
térvényes garancia vagy a méltdnyos-
sdg alapjdn végzett esetleges javitdsok
a garancia idétartamdt nem hosszab-
bitjdk meg. Ez vonatkozik a kicserélt és
javitott alkatrészekre is.
Kérjlik, hogy reklamdcié esetén el6szor
az aldbbi szervizvonalat hivja, vagy
e-mailen keressen minket. Garancidlis
esetekben a terméket sajdt déntésiink
alapjdn ingyenesen megjavitjuk, kicse-
réljik vagy megtéritjiik a vételdrat. A
garancidbdl tovdbbi jogok nem kovet-
keznek.
Ajelen garancia nem korldtozza az On
térvényes jogait, kiildbnésen a minden-
kori értékesitével szembeni garancia-
igényét.
IAN: 517655_2504
@Y Szerviz Magyarorszdg

Tel.: 06800 21225

E-Mail: deltasport@lidl.hu
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