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Herzlichen Glickwunsch!

Mit Ihrem Kauf haben Sie sich fir einen hochwertigen Artikel ent-

schieden. Machen Sie sich vor der ersten Verwendung mit dem

Artikel vertraut.

Dﬂ Lesen Sie hierzu aufmerksam die nachfolgende
Gebrauchsanweisung.

Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrieben und fir die an-

gegebenen Einsatzbereiche. Bewahren Sie diese Gebrauchsan-

weisung gut auf. Handigen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe

des Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang

1 x Hantel
1 x Gebrauchsanweisung

Technische Daten

MafBe: ca. 18,8 x 8,5x 8,2 cm (Bx H xT)
Gewicht: ca. 3 kg

& Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
07/2020

BestimmungsgemdéBe Verwendung

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

A Sicherheitshinweise

Verletzungsgefahr!

Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit dem Training be-
ginnen. Stellen Sie sicher, dass Sie fir das Training gesund-
heitlich geeignet sind.

Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung mit den Ubungsvor-
gaben stets griffbereit auf.

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

Denken Sie daran, sich vor dem Training immer aufzuwér-
men und trainieren Sie lhrer aktuellen Leistungsféhigkeit
entsprechend. Bei zu hoher Anstrengung und Ubertraining
drohen schwere Verletzungen. Bei Beschwerden, Schwiéche-
gefishl oder Midigkeit brechen Sie das Training sofort ab
und kontaktieren Sie einen Arzt.

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

Um den Trainingsbereich muss ein Freibereich von ca. 0,6 m
vorhanden sein (Abb G).

* Trainieren Sie nur auf einem flachen und rutschfesten Untergrund.
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* Verwenden Sie den Artikel nicht in der Néhe von Treppen
oder Absdtzen.

* Achten Sie bei Benutzung des Artikels auf die Hohe des
Gewichtes und unterschétzen Sie dieses nicht.

Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefahr firr Kinder!

* Lassen Sie Kinder diesen Artikel nicht unbeaufsichtigt nutzen.
Weisen Sie sie auf die richtige Nutzung des Artikels hin und
behalten Sie die Aufsicht. Erlauben Sie die Benutzung nur,
wenn die geistige und kérperliche Entwicklung der Kinder dies
zul@sst.

A Gefahr durch Verschlei

* Der Artikel darf nur in einwandfreiem Zustand verwendet wer-
den. Priffen Sie den Artikel vor jedem Gebrauch auf Besché-
digungen oder Abnutzungen. Die Sicherheit des Artikels kann
nur gewdhrleistet werden, wenn er regelméBig auf Besché-
digungen und Verschlei} geprift wird. Bei Beschédigungen
diirfen Sie ihn nicht mehr verwenden.

e Schitzen Sie den Artikel vor extremen Temperaturen, Sonne
und Feuchtigkeit. Nicht sachgeméfe Lagerung und Verwen-
dung des Artikels kdnnen zu vorzeitigem Verschleif fishren,
was Verletzungen zur Folge haben kann.

Allgemeine Trainingshinweise

Trainingsablauf

¢ Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und Turnschuhe.

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

* Machen Sie zwischen den Ubungen ausreichend lange Pau-
sen und trinken Sie genug.

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

Steigern Sie die Trainingsintensitat langsam.

Fihren Sie alle Ubungen gleichmdBig, nicht ruckartig und

schnell durch.

e Achten Sie auf eine gleichméBige Atmung. Bei Anstrengung
ausatmen und bei Entlastung einatmen.

e Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung wéhrend der
Ubungsdurchfihrung.

Aufwdrmen

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

Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils zwei- bis dreimal
wiederholen.

DE/AT/CH 11



Nackenmuskulatur

1. Drehen Sie lhren Kopf langsam nach links und nach rechts.
Wiederholen Sie diese Bewegung vier- bis fiinfmal.

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

Arme und Schulter

1. Verschrénken Sie Ihre Hande hinter dem Ricken und ziehen
Sie sie vorsichtig nach oben. Wenn Sie dabei den Oberkérper
nach vorne beugen, werden alle Muskeln optimal aufge-
wdarmt.

2.Kreisen Sie lhre Schulter gleichzeitig nach vorne und wechseln
Sie nach einer Minute die Richtung.

3. Ziehen Sie Ihre Schulter Richtung Ohren und lassen Sie sie
wieder fallen.

4. Kreisen Sie abwechselnd lhren linken und rechten Arm vor-
wadrts und nach einer Minute riickwérts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht, ruhig weiter zu

atmen!

Ubungsvorschlage

Im Folgenden werden Ihnen einige von vielen Ubungen dar-
gestellt.

Trizeps (Abb. A)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie lhre FiiBe beckenbreit nebeneinander auf den
Boden und beugen Sie leicht die Knie.

2. Halten Sie den Artikel mit beiden Hénden hinter Ihrem Kopf.
Die Handriicken zeigen nach hinten und die Beine sind leicht
gebeugt.

3. Halten Sie den Artikel senkrecht, sodass das Hantelende auf
den Handfléchen liegt und die Daumen und Zeigefinger den
Artikel umfassen.

Endposition

4.Spannen Sie die Bein-, Ges&f- und Bauchmuskulatur durchge-
hend an.

5.Heben Sie nur mit den Unterarmen den Artikel hinter lhrem
Kopf langsam nach oben. Richten Sie den Oberkérper auf
und ziehen Sie die Schulterblétter zur Wirbelsdule. Spannen
Sie die Arme an. Die Schulter bleibt bei der gesamten Ubung
unten.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass Sie die Ellenbogen

nicht durchdriicken und nach auBen zeigen.

6. Halten Sie fiir einen Moment die Position und nehmen Sie
dann langsam den Artikel wieder runter zur Ausgangsposition.

7. Wiederholen Sie diese Ubung 5-10 Mal & drei Sétze.

12 DE/AT/CH



Wichtig: FGhren Sie die Bewegung langsam durch
und driicken Sie lhre Ellenbogen beim Strecken nicht
ganz durch. Achten Sie darauf, dass die Ellenbogen
beim Beugen nach auBlen zeigen.

Armmuskulatur im Liegen (Abb. B)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich auf den Boden und stellen Sie lhre FiBe be-
ckenbreit und angewinkelt nebeneinander auf den Boden.

2.Halten Sie den Artikel senkrecht in beiden Handen ber den
Bauch. Die Oberarme liegen eng am Kérper.

Endposition

3. Spannen Sie die Bein-, Ges&f- und Bauchmuskulatur an.
Ziehen Sie die Schulterblétter zur Wirbelséule. Der Nacken ist
in Verléingerung der Wirbelséule.

4. Strecken Sie die Arme nach oben in Richtung Decke. Die Schul-
ter bleibt am Boden und die Ellenbogen sind leicht gebeugt.

5.Bleiben Sie einen kurzen Moment in der Position.

6. Fihren Sie die Arme wieder langsam in die Ausgangsposition.

7. Wiederholen Sie diese Ubung 5-10 Mal & drei Sétze.

Wichtig: Fihren Sie die Bewegung langsam durch.

Die Bewegung erfolgt nur aus den Armen, die Schul-

ter bleibt unten und der untere Riicken bleibt durch-

gehend am Boden.

Bizeps im Sitzen (Abb. C)

Ausgangsposition

1. Setzen Sie sich auf einen Stuhl und stellen Sie Ihre FiBe
beckenbreit nebeneinander auf den Boden. Die Beine sind in
einem 90° Winkel.

2.Beugen Sie sich leicht nach vorne und halten Sie den Artikel
waagerecht in einer Hand.

3. Stijtzen Sie sich mit dem Ellenbogen auf dem Oberschenkel
ab und strecken Sie den Arm nach unten aus. Der Ellenbogen
bleibt dabei leicht gebeugt und der andere Arme liegt locker
auf den Oberschenkeln hinter dem abgesetzten Arm.

Endposition

4. Spannen Sie die Bauch- und Armmuskulatur an. Die Schulter
bleibt bei der gesamten Ubung unten.

5. Ziehen Sie die Hand mit dem Artikel zum Oberarm. Achten
Sie darauf, dass Sie das Handgelenk gerade halten. Der Arm
ohne Artikel ruht weiterhin auf den Oberschenkeln.

6.Bleiben Sie einen kurzen Moment in der Position.

7. Fihren Sie den Arm wieder langsam in die Ausgangsposition.

8. Wiederholen Sie diese Ubung 5-10 Mal & drei Sétze und
wechseln Sie dann den Arm.

Wichtig: Fihren Sie die Bewegung langsam durch.

Die Bewegung erfolgt nur aus dem Arm, die Schulter

bleibt unten.

DE/AT/CH 13



Armmuskulatur im Sitzen (Abb. D)

Ausgangsposition

1. Setzen Sie sich auf einen Stuhl und stellen Sie Ihre FiiBe
beckenbreit nebeneinander auf den Boden. Die Beine sind in
einem 90° Winkel.

2. Halten Sie den Artikel waagerecht in einer Hand.

3. Winkeln Sie den Arm um 90°nach oben an. Der Handriicken
zeigt nach hinten und der Oberarm ist in Verléngerung der
Schulter. Achten Sie darauf, dass Sie das Handgelenk gerade
halten. Der Arm ohne Artikel ruht wie in der Abbildung dar-
gestellt auf dem Oberschenkel.

Endposition

4.Spannen Sie die Bein-, Ges&f- und Bauchmuskulatur durchge-
hend an. Richten Sie den Oberkérper auf und ziehen Sie die
Schulterblétter zur Wirbelsdule. Spannen Sie den Arm an. Die
Schulter bleibt bei der gesamten Ubung unten.

5.Heben Sie den Arm nach oben und bleiben Sie einen kurzen
Moment in der Position.

Wichtig: Der Oberkdrper bleibt gerade und der Arm

ist bei der Streckung leicht gebeugt.

6. Fihren Sie den Arm wieder langsam in die Ausgangsposition.

7. Wiederholen Sie diese Ubung 5-10 Mal a drei Sétze und
wechseln Sie dann den Arm.

Wichtig: FGhren Sie die Bewegung langsam durch.

Die Bewegung erfolgt nur aus den Armen, die Schul-

ter bleibt unten.

Bizeps (Abb. E)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich beckenbreit mit leicht gebeugten Knien hin.

2.Halten Sie den Artikel mit dem Handriicken nach hinten im
ausgestreckten Arm. Die andere Hand liegt auf dem Becken
abgestiitzt.

Endposition

3. Spannen Sie die Bein-, GesafB- und Bauchmuskulatur an.

4. Richten Sie den Oberk&rper auf und ziehen Sie die Schul-
terblétter zur Wirbelséule. Spannen Sie die Arme an. Die
Schulter bleibt bei der gesamten Ubung unten.

5.Heben Sie lhren Unterarm mit dem Artikel bis Schulterhdhe an.

Wichtig: Der Oberarm bleibt eng am Kérper.

6.Bleiben Sie einen Moment in der Position und senken Sie dann
langsam wieder den Unterarm.

7. Wiederholen Sie diese Ubung 5-10 Mal & drei Sétze und
wechseln Sie dann den Arm.

Wichtig: FGhren Sie die Bewegung langsam durch.

Die Bewegung erfolgt nur aus dem Unterarm, der

Oberarm bleibt am Kérper. Driicken Sie den Ellenbo-

gen nicht ganz durch, um die Armspannung durchge-

hend halten zu kénnen.
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Squats (Abb. F)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich schulterbreit mit den FiiBen auf den Boden.
Die Zehenspitzen zeigen nach vorne und die Knie sind leicht
gebeugt.

2.Nehmen Sie den Artikel in die Hénde und halten Sie ihn mit
angewinkelten Armen vor sich auf Kopfh&he.

Endposition

3. Spannen Sie die GesaB-, Arm- und Bauchmuskulatur an.

4. Strecken Sie das Ges&f nach hinten aus und gehen Sie in die
Kniebeuge. Achten Sie dabei darauf, dass der Oberk&rper
leicht nach vorne aufrecht ist.

5.Halten Sie kurz die Position und gehen Sie dann wieder in die
Ausgangsposition.

6. Wiederholen Sie diese Ubung 5-10 Mal & drei Sétze.

Wichtig: FGhren Sie die Bewegung langsam durch

und halten Sie den Riicken wéhrend der gesamten

Ubung gerade.

Dehnen

Nehmen Sie sich nach jedem Training ausreichend Zeit zum
Dehnen. Im Folgenden beschreiben wir lhnen hierzu einige ein-
fache Ubungen.

Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils dreimal pro Seite &

30 - 40 Sekunden ausfiihren.

Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin. Ziehen Sie lhren Kopf mit einer
Hand sanft zuerst nach links, dann nach rechts. Durch diese
Ubung werden die Seiten lhres Halses gedehnt.

Arme und Schulter

1. Stellen Sie sich aufrecht hin, die Kniegelenke sind leicht ge-
beugt.

2. Fishren 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 wiederholen Sie die Ubung.

Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich aufrecht hin und heben Sie einen Ful3 vom
Boden.

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

3. Wechseln Sie nach einer Weile den Fuf3.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhre Oberschenkel

parallel nebeneinander bleiben. Das Becken schieben

Sie dabei nach vorne, der Oberkérper bleibt aufge-

richtet.

DE/AT/CH 15



Lagerung, Reinigung

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

Nur mit einem feuchten Reinigungstuch reinigen und anschlie-
Bend trockenwischen.

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln reinigen.

Hinweise zur Entsorgung

Entsorgen Sie den Artikel und die Verpackungsmaterialien ent-
sprechend aktueller értlicher Vorschriften. Verpackungsmateriali-
en, wie z. B. Folienbeutel, gehdren nicht in Kinderhénde.
Bewahren Sie das Verpackungsmaterial fiir Kinder unerreichbar
auf.

-2 Entsorgen Sie den Artikel und die Verpackung umwelt-

%ﬂ schonend.

/. Der Recycling-Code dient der Kennzeichnung verschiede-
& ner Materialien zur Rickfihrung in den Wiederverwer-
tungskreislauf (Recycling).
Der Code besteht aus dem Recyclingsymbol - das den Verwer-
tungskreislauf widerspiegeln soll - und einer Nummer, die das
Material kennzeichnet.

Hinweise zur Garantie und Serviceab-
wicklung

Der Artikel wurde mit groBBer Sorgfalt und unter stéindiger Kontrol-
le produziert. Sie erhalten auf diesen Artikel drei Jahre Garantie
ab Kaufdatum. Bitte bewahren Sie den Kassenbon auf.

Die Garantie gilt nur fir Material- und Fabrikationsfehler und ent-
fallt bei missbréuchlicher oder unsachgeméfer Behandlung.

Ihre gesetzlichen Rechte, insbesondere die Gewdhrleistungsrech-
te, werden durch diese Garantie nicht eingeschrénkt.

Bei etwaigen Beanstandungen wenden Sie sich bitte an die
unten stehende Service-Hotline oder setzen Sie sich per E-Mail
mit uns in Verbindung. Unsere Servicemitarbeiter werden das
weitere Vorgehen schnellstmdglich mit Ihnen abstimmen.

Wir werden Sie in jedem Fall persénlich beraten.

Die Garantiezeit wird durch etwaige Reparaturen aufgrund der
Garantie, gesetzlicher Gewdhrleistung oder Kulanz nicht verlan-
gert. Dies gilt auch fir ersetzte und reparierte Teile. Nach Ablauf
der Garantie anfallende Reparaturen sind kostenpflichtig.
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IAN: 337504_2001

Service Deutschland

Tel:  0800-5435111

E-Mail: deltasport@lidl.de

Service Osterreich

Tel. 0820201 222 (0,15 EUR/Min.)

E-Mail: deltasport@lidl.at

Service Schweiz

Tel: 0842 665566
(0,08 CHF/Min., Mobilfunk max.
0,40 CHF/Min.)

E-Mail: deltasport@lidl.ch




Congratulations!
You have chosen to purchase a high-quality product. Familiarise
yourself with the product before using it for the first time.

[E Read the following instructions for use carefully.
Use the product only as described and only for the given areas
of application. Store these instructions for use carefully. When
passing the product on to third parties, please also hand over all
accompanying documents.

Package contents
1 x dumbbell

1 x instructions for use

Technical data

Dimensions: approx. 18.8 x 8.5 x 8.2cm (W x H x D)
Weight: approx. 3kg

& Date of manufacture (month/year):
07/2020

Intended use

This product was developed as exercise equipment o provide
you with a full-body workout. The product is intended for private
use and is not suitable for medical or commercial use.

A\ Safety information

Risk of injury!

¢ Consult your doctor before you start training. Make sure

that you are healthy enough to train.

Always keep these instructions for use with the exercise

instructions at hand.

Pregnant women should only train after consulting with their

doctor.

Always remember to warm up before training and train

according to your current performance ability. High exertion

and over+raining can lead to serious injuries. Stop exercis-

ing immediately and contact a doctor if you experience

pain, weakness or fatigue.

* The product should only be used by one person at a time.

* There must be approx. 0.6m of free space around the exer-
cise area (Fig. G).

* Train on a flat, nonslip surface only.

* Do not use the product near steps or landings.

* When using the product, be aware of its weight and do not
underestimate this.
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A Special precaution -
risk of injury for children!

* Do not let children use this product unsupervised. Instruct them
in the correct use of the product and maintain supervision.
Only allow the use of the product if the mental and physical
development of the child allows it.

A Danger due to wear and tear

¢ The product may only be used if it is in perfect condition.
Check the product for damage or wear before each use. The
safety of the product can only be guaranteed if it is regularly
inspected for damage and wear and tear. If damaged, it must
not be used anymore.

Protect the product from extreme temperatures, sun and damp-
ness. Improper storage and use of the product could lead to
premature wear and tear, which could result in injury.

General training instructions

Training procedure

* Wear comfortable sports clothing and athletic shoes.

* Warm up before each training session and end the training
session gradually.

* Take breaks between the exercise routines and drink enough.

* If you are a beginner, never train with too much intensity.
Increase the intensity of your training slowly.

* Perform all exercises smoothly, not jerkily or fast.

* Make sure to breathe steadily. Exhale during exertion and
inhale upon release.

* Maintain correct body posture while exercising.

Warming up
Take sufficient time before each training session to warm up.

Some simple exercises to do this are shown below.
Each exercise should be repeated up to three times.

Neck muscles

1. Turn your head slowly to the left and to the right. Repeat this
movement four to five times.

2. Rotate your head slowly, first in one direction, then in the other.

Arms and shoulders

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

2. Rotate both shoulders forwards at the same time, and after
one minute change the direction.

3. Pull your shoulders up towards your ears and then let them fall.
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4. Rotate your right and left arms alternately forwards and then,
after one minute, backwards.
Important: don’t forget to keep breathing steadily!

Exercise suggestions
Below are some of the many possible exercises.

Triceps (Fig. A)

Starting position

1. Place your feet side by side on the floor, pelvis width apart,
and slightly bend your knees.

2. Hold the product with both hands behind your head. The
backs of your hands are facing backwards and your legs are
slightly bent.

3. Hold the product vertically, so that the end of the dumbbell is
in your hands and your thumb and index finger encircle the
product.

End position

4.Tense your leg, buttock and abdominal muscles throughout.

5. With your forearms only, lift the product slowly upwards
behind your head. Straighten your upper body and pull your
shoulder blades towards your spine. Tense your arms. Your
shoulder remains lowered throughout the entire exercise.

Important: make sure you do not straighten your

elbows or point them outwards.

6. Hold this position for a moment and then slowly lower the
product to the starting position.

7. Repeat this exercise 5-10 times in three sefs.

Important: perform the movements slowly and do

not completely straighten your elbows during the

stretch. Make sure your elbows are not pointing out-
wards while bending forwards.

Arm muscles in lying position (Fig. B)

Starting position

1. Lie on the ground and place your feet pelvis width apart, side
by side flat on the floor.

2. Hold the product in both hands vertically above your belly.
Your upper arms stay against to your body.

End position

3.Tense your leg, buttock and abdominal muscles. Pull your
shoulder blades towards your spine. Your neck extends from
your spine.

4. Stretch your arms up towards the ceiling. Your shoulder
remains on the ground and your elbows are slightly bent.

5.Remain in this position for a moment.

6. Move your arms slowly back into the starting position.

7. Repeat this exercise 5-10 times in three sets.
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Important: perform the movements slowly. Only
your arms should move, your shoulder should remain
lowered and your lower back stays on the floor
throughout.

Biceps in sitting position (Fig. C)

Starting position

1. Sit on a chair and place your feet side by side on the floor,
pelvis width apart. Your legs should be bent at a 90° angle.

2.Bend forward slightly and hold the product horizontally in one
hand.

3. Support yourself with your elbow on your thigh and stretch
your arm outwards and down. Your elbow should remain
slightly bent and the other arm lies loosely on your thigh
behind the arm you are exercising.

End position

4.Tense your abdominal and arm muscles. Your shoulder re-
mains lowered throughout the entire exercise.

5.Pull the hand holding the product upwards to your upper
arm. Make sure your wrist is straight. The arm not holding the
product continues to rest on your thigh.

6.Remain in this position for a moment.

7. Move your arm slowly back into the starting position.

8. Repeat this exercise 5-10 times in three sets and then switch
arms.

Important: perform the movements slowly. Only

your arm should move, your shoulder should remain

lowered.

Arm muscles in sitting position (Fig. D)

Starting position

1. Sit on a chair and place your feet side by side on the floor,
pelvis width apart. Your legs should be bent at a 90° angle.

2. Hold the product horizontally in one hand.

3.Bend your arm upwards at a 90° angle. The back of your
hand should be facing backwards and your upper arm
extends out from the shoulder. Make sure your wrist is straight.
The arm not holding the product rests on your thigh as pic-
tured.

End position

4.Tense your leg, buttock and abdominal muscles throughout.
Straighten your upper body and pull your shoulder blades
towards your spine. Tense your arm. Your shoulder remains
lowered throughout the entire exercise.

5. Lift your arm up and remain in this position for a moment.

Important: your upper body remains straight and

your arm remains slightly bent while stretching.

6. Move your arm slowly back info the starting position.
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7. Repeat this exercise 5-10 times in three sets and then switch
arms.

Important: perform the movements slowly. Only

your arms should move, your shoulder should remain

lowered.

Biceps (Fig. E)

Starting position

1. Stand with your feet pelvis width apart and your knees slightly
bent.

2.Hold the product with an outstretched arm, with the back of
your hand facing backwards. The other hand is supported on
your hip.

End position

3. Tense your leg, buttock and abdominal muscles.

4. Straighten your upper body and pull your shoulder blades
towards your spine. Tense your arms. Your shoulder remains
lowered throughout the entire exercise.

5. Holding the product, lift your forearm up to shoulder height.

Important: your upper arm stays against your body.

6.Remain in this position for a moment and then slowly lower
your forearm.

7. Repeat this exercise 5-10 times in three sets and then switch
arms.

Important: perform the movements slowly. Only the

forearm should move, the upper arm remains against

your body. In order to be able to maintain your arm
tension, do not completely straighten your elbows.

Squats (Fig. F)

Starting position

1. Stand with your feet on the floor, shoulder width apart. Your
toes should be pointing forward and your knees slightly bent.

2.Take the product in your hands and hold it with bent arms in
front of you at head height.

End position

3.Tense your buttock, arm and abdominal muscles.

4. Extend your buttocks out behind you and bend your knees.
Make sure your upper body is bent slightly forward.

5. Hold this position for a short time and then return to the start-
ing position.

6. Repeat this exercise 5-10 times in three sefs.

Important: perform the movements slowly and hold

your back straight throughout the entire exercise.
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Stretching

Take sufficient time to stretch after each training session. Some
simple exercises to do this are shown below.

You should perform each exercise three times per side for 30-40
seconds.

Neck muscles

1. Stand in a relaxed position. Pull your head gently to one side
with one hand, first to the left and then to the right. This exer-
cise stretches the sides of your neck.

Arms and shoulders

1. Stand up straight with your knees slightly bent.

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

3. Grab your right elbow with your left hand and pull it back-
wards.

4. Change sides and repeat the exercise.

Leg muscles

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

2. Rotate it slowly, first in one direction, then in the other.

3. Switch feet after a while.

Important: make sure your thighs remain parallel to

each other. Push your hips forwards, keeping your

upper body upright.

Storage, cleaning

When not in use, always store the product clean and dry at room
temperature.

Only clean the product with a damp cloth and wipe dry after-
wards.

IMPORTANT! Never clean the product with harsh cleaning

agents.

Disposal

Dispose of the article and the packaging materials in accord-
ance with current local regulations. Packaging materials such
as foil bags are not suitable to be given to children. Keep the
packaging materials out of the reach of children.

-4 Dispose of the products and the packaging in an
%ﬂ environmentally friendly manner.

L,x’:\) The recycling code is used to identify various materials
=& for recycling. The code consists of the recycling symbol

- which is meant to reflect the recycling cycle - and a
number which identifies the material.
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Notes on the guarantee and service
handling

The product was produced with great care and under constant
supervision. You receive a three-year warranty for this product
from the date of purchase. Please retain your receipt.

The warranty applies only to material and workmanship and
does not apply to misuse or improper handling. Your statutory
rights, especially the warranty rights, are not affected by this
warranty.

With regard to complaints, please contact the following service
hotline or contact us by e-mail. Our service employees will advise
as to the subsequent procedure as quickly as possible. We will
be personally available to discuss the situation with you.

Any repairs under the warranty, statutory guarantees or through
goodwill do not extend the warranty period. This also applies
to replaced and repaired parts. Repairs after the warranty are
subject to a charge.

IAN: 337504_2001

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

@8 Service Ireland
Tel.: 1890 930 034
(0,08 EUR/Min., (peak))
(0,06 EUR/Min., (off peak))
E-Mail: deltasport@lidl.ie
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Félicitations |
Vous venez d'acquérir un article de grande qualité. Avant la
premiére utilisation, familiarisez-vous avec |'article.
Pour celq, veuillez lire attentivement la notice
d’utilisation suivante.
Utilisez I"article uniquement comme indiqué et pour les domaines
d'utilisation mentionnés. Conservez bien cette notice d'utilisation.
Si vous cédez |'article & un tiers, veillez & lui remettre I'ensemble
de la documentation.

Etendue de la livraison

1 haltére
1 notice d'utilisation

Caractéristiques techniques

Dimensions : env. 18,8 x 8,5 x 8,2 cm (La x H x P)
Poids : env. 3 kg

& Date de fabrication (Mois/Année) :
07/2020

Utilisation conforme a sa destination

Cet article a été développé comme un outil d’entrainement avec
lequel vous pouvez entrainer tout votre corps. L'article est congu
pour un usage privé et ne convient pas & des fins médicales et
commerciales.

YA Consignes de sécurité

Risque de blessure !

¢ Consultez votre médecin avant de commencer |'entraine-
ment. Assurez-vous que votre état de santé vous permet de
vous entrainer.

Conservez toujours |a notice d'utilisation et les consignes
d’exercice & portée de main.

Les femmes enceintes ne peuvent s'entrainer qu’avec |'ac-
cord de leur médecin.

Pensez toujours & vous échauffer avant I'entrainement et
entrainez-vous selon vos capacités actuelles. Risque de
blessures graves en cas d'effort trop intense ou de surentrai-
nement. Cessez immédiatement |'entrainement en cas de
troubles, sensation de faiblesse ou fatigue et consultez un
médecin.

Larticle ne doit étre utilisé que par une seule personne & la
fois.

Réservez un espace libre d’env. 0,6 m autour de |'espace
d’entrainement (fig. G).
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* Entrainez-vous uniquement sur une surface plate et non
glissante.

* N'utilisez pas I'article & proximité d’escaliers ou autres
descentes.

* Lors de I'utilisation de I'article, faites attention d la taille du
poids et ne le sous-estimez pas.

A Prudence particuliére —

Risque de blessure pour les enfants !

* Ne laissez pas les enfants utiliser cet article sans surveillance.
Avisezles de |'utilisation correcte de I'article et surveillezles.
Autorisez |'utilisation uniquement si le développement mental
et physique des enfants le permet.

A Dangers causés par I'usure

* L'article doit étre utilisé qu’en parfait état. Vérifiez I'article
avant chaque utilisation en vue de déceler des détériorations
ou de |'usure. L'utilisation stre de |'article ne peut étre garantie
que s'il est réguliérement contr6lé en vue de déceler des dété-
riorations et de I'usure. Ne plus |'utiliser en cas de détériora-
tions.

Protégez 'article des températures extrémes, du soleil et

de I'humidité. Le stockage et |'utilisation non appropriés de
I'article peuvent causer une usure prématurée, ce qui peut
entrainer des blessures.

Conseils d’entrainement généraux

Déroulement de I’entrainement

* Portez des vétements et des chaussures de sport confortables.
Echauffez-vous bien avant chaque entrainement et terminez
progressivement |'entrainement.

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

Lorsque vous débutez, ne vous entrainez pas avec une
contrainte trop élevée. Augmentez l'intensité d’entrainement
progressivement.

Effectuez tous les exercices de maniére réguliére, sans a-coups
ou trop rapidement.

Veillez & respirer réguliérement. Expirez pendant |'effort et
inspirez quand vous vous relachez.

Veillez & adopter une posture corporelle correcte pendant la
réalisation des exercices.

3

3

3

3

3

3

Echauffement

Avant chaque entrainement, prenez suffisamment de temps
pour vous échauffer. A cet effet, nous vous décrivons ci-dessous
quelques exercices simples.

Vous devez répéter chaque exercice deux & trois fois.
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Muscles du cou

1. Tournez lentement votre téte vers la gauche et vers la droite.
Répétez ce mouvement quatre & cinq fois.

2. Effectuez des cercles avec votre téte, d’abord dans un sens,
puis dans I"autre.

Bras et épaules

1. Croisez vos mains derriére le dos et tirezles doucement vers le
haut. Si vous penchez le torse en avant en méme temps, tous
les muscles sont échauffés de maniére idéale.

2.Dans le méme temps, tournez votre épaule vers |'avant et
changez de sens au bout d'une minute.

3.Tirez votre épaule vers vos oreilles et laissez-la tomber & nou-
veau.

4. Effectuez des cercles vers |'avant en alternant bras gauche et
bras droit, puis vers 'arriére au bout d'une minute.

Important : n’oubliez pas de continuer & respirer

calmement !

Propositions d’exercices

Quelques exercices parmi tant d’autres vous sont présentés
ci-dessous.

Triceps (fig. A)

Position de départ

1. Placez vos pieds I'un & c6té de I'autre sur le sol et pliez lége-
rement vos genoux.

2.Tenez |'article avec les deux mains derriére la téte. Le dos
des mains pointe vers |'arriére et les jambes sont légérement
fléchies.

3.Tenez l'objet verticalement, |'extrémité de I'haltére reposant
sur la paume de vos mains et les pouces et index entourant
I'article.

Position finale

4. Serrez continuellement les muscles de la jambe, des fesses et
de I'abdomen.

5.Ne soulevez I'article que lentement vers le haut derriére la
téte avec les avant-bras. Levez la partie supérieure du corps et
tirez vos omoplates vers la colonne vertébrale. Serrez les bras.
'épaule reste baissée tout au long de |'exercice.

Important : veillez & ne pas pousser vos coudes a

travers et a les diriger vers I’extérieur.

6. Maintenez la position pendant un moment, puis ramenez
lentement I'article & sa position de départ.

7. Faites 3 séries de 5-10 répétitions de cet exercice.

Important : effectuez le mouvement lentement et ne

poussez pas vos coudes jusqu’au bout lorsque vous

vous étirez. Veillez a ce que les coudes soient orientés

vers |’extérieur lors de la flexion.
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Musculature des bras couchés (fig. B)

Position de départ

1. Allongez-vous sur le sol et placez vos pieds pelviens larges et
coudés I'un & c6té de I'autre sur le sol.

2.Tenez |'article verticalement dans les deux mains au-dessus de
votre estomac. Les bras sont proches du corps.

Position finale

3. Serrez les muscles de la jambe, des fesses et de I'abdomen.
Tirez les omoplates vers la colonne vertébrale. Le cou est en
extension de la colonne vertébrale.

4.Tendez les bras vers le haut en direction du plafond. L'épaule
reste au sol et les coudes sont Iégérement fléchis.

5. Gardez votre position un moment.

6.Ramenez lentement les bras dans leur position de départ.

7. Faites 3 séries de 5-10 répétitions de cet exercice.

Important : effectuez le mouvement lentement.

Le mouvement ne s’effectue qu’a partir des bras,

I’épaule reste en dessous et le bas du dos reste conti-

nuellement sur le sol.

Biceps en position assise (fig. C)

Position de départ

1. Asseyez-vous sur une chaise et placez vos pieds |'un & cété de
I'autre sur le sol. Les jambes sont inclinées & 90°.

2.Penchez-vous légérement vers |'avant et tenez |article horizon-
talement dans une main.

3. Soutenez-vous avec le coude sur la cuisse et tendez le bras
vers le bas. Le coude reste légérement fléchi et I'autre bras
repose lachement sur les cuisses derriére le bras.

Position finale

4. Serrez les muscles abdominaux et les muscles des bras.
L'épaule reste baissée tout au long de |'exercice.

5.Tirez la main avec |'article vers le haut du bras. Assurez-vous
de garder votre poignet droit. Le bras sans |article repose
toujours sur les cuisses.

6. Gardez votre position un moment.

7. Ramenez lentement le bras & sa position de départ.

8. Répétez cet exercice 5 & 10 fois & trois reprises, puis changez
de bras.

Important : effectuez le mouvement lentement. Le

mouvement s’effectue uniquement & partir du bras,

I’épaule reste baissée.

Musculature des bras en position assise (fig. D)

Position de départ

1. Asseyez-vous sur une chaise et placez vos pieds |'un & cété de
I'autre sur le sol. Les jambes sont inclinées & 90°.

2.Tenez |'article horizontalement dans une main.
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3. Orientez le bras de 90° vers le haut. Le dos de la main pointe
vers |'arriére et le haut du bras est en extension de I'épaule.
Assurez-vous de garder votre poignet droit. Le bras sans I'ar-
ticle repose sur la cuisse comme indiqué sur l'illustration.

Position finale

4. Serrez continuellement les muscles de la jambe, des fesses et
de I'abdomen. Levez la partie supérieure du corps et tirez vos
omoplates vers la colonne vertébrale. Serrez le bras. L'épaule
reste baissée tout au long de I'exercice.

5. Levez le bras et restez en position un moment.

Important : la partie supérieure du corps reste droite

et le bras est légérement fléchi lorsqu’elle est tendue.

6.Ramenez lentement le bras & sa position de départ.

7. Répétez cet exercice 5 & 10 fois & trois reprises, puis changez
de bras.

Important : effectuez le mouvement lentement.

Le mouvement ne s’effectue qu’a partir des bras,

I’épaule reste baissée.

Biceps (fig. E)

Position de départ

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

2.Tenez |'article avec le dos de la main vers I'arriére dans le
bras tendu. L'autre main repose sur le bassin.

Position finale

3. Serrez les muscles de la jambe, des fesses et de I'abdomen.

4. levez la partie supérieure du corps et tirez vos omoplates vers
la colonne vertébrale. Serrez les bras. L'épaule reste baissée
tout au long de I'exercice.

5. Soulevez votre avantbras avec I'article jusqu’a la hauteur des
épaules.

Important : le bras reste prés du corps.

6.Gardez la position pendant un moment, puis abaissez lente-
ment votre avantbras & nouveau.

7. Répétez cet exercice 5 & 10 fois & trois reprises, puis changez
de bras.

Important : effectuez le mouvement lentement. Le

mouvement ne s’effectue qu’a partir de I’avant-bras,

le bras reste sur le corps. N’appuyez pas a fond sur

le coude pour maintenir la tension du bras constante.

Squats (fig. F)

Position de départ

1. Tenez-vous debout, les pieds sur terre, les épaules écartées.
La pointe des orteils est dirigée vers |'avant et les genoux sont
légérement fléchis.

2. Prenez I'article dans vos mains et tenez-le & hauteur de la téte
avec les bras pliés devant vous.
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Position finale

3. Contractez les muscles des fessiers, des bras et du ventre.

4. Etendez les fesses vers I'arriére et accroupissez-vous. Veillez &
ce que la partie supérieure du corps soit légérement droit vers
I'avant.

5. Maintenez briévement la position, puis revenez & la position
de départ.

6. Faites 3 séries de 5-10 répétitions de cet exercice.

Important : effectuez le mouvement lentement et gar-

dez le dos droit tout au long de I’exercice.

Etirements

Apreés chaque entrainement, prenez suffisamment de temps pour
vous éirer. A cet effet, nous vous décrivons ci-dessous quelques
exercices simples.

Vous devriez faire chaque exercice trois fois par c6té pendant
30 & 40 secondes.

Muscles du cou

1. Restez détendu. A I'aide d’une main, tirez doucement votre
téte, d'abord vers la gauche, puis vers la droite. Cet exercice
permet d'étirer les cétés de votre cou.

Bras et épaules

1. Tenez-vous droit en position debout, genoux légérement pliés.

2. Amenez votre bras droit derriére la téte jusqu’a ce que la main
droite se situe entre les omoplates.

3. Attrapez le coude droit avec la main gauche et tirezle vers
I'arriére.

4.Changez de cbté et répétez |'exercice.

Muscles des jambes

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

2.Tournez-le lentement, d’abord dans un sens, puis dans |'autre.

3. Changez de pied au bout d'un moment.

Important : assurez-vous que vos cuisses restent bien

paralléles. Poussez le bassin vers I’avant pour que le

haut du corps reste droit.

Stockage, nettoyage

Lorsque vous n'utilisez pas |'article, rangezle toujours dans un
endroit sec et propre & une température ambiante.

Nettoyez I'article uniquement avec un chiffon de neftoyage
humide, puis 'essuyez.

IMPORTANT | Ne jamais laver avec des produits de nettoyage
agressifs.
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Mise au rebut

Eliminez I'article et le matériel d’emballage conformément aux
directives locales en vigueur. Le matériel d’emballage tel que les
sachets en plastique par exemple ne doivent pas arriver dans les
mains des enfants. Conservez le matériel d’emballage hors de
portée des enfants.

=y Ce produit est recyclable. Il est soumis & la responsabilité
§* élargie du fabricant et est collecté séparément.

>4 Eliminez les produits et les emballages dans le respect de
%A I'environnement.

/N, Le code de recyclage est utilisé pour identifier les
I_"’.‘) différents matériaux pour le retour dans le circuit de
" recyclage. Le code se compose du symbole de recy-
clage, qui doit correspondre au circuit de recyclage, et d'un
numéro identifiant le matériau.

Indications concernant la garantie et le
service apreées-vente

Le produit a été fabriqué avec le plus grand soin et sous un
contréle permanent. Vous avez sur ce produit une garantie de
trois ans & partir de la date d’achat. Conservez le ticket de
caisse.

La garantie est uniquement valable pour les défauts de maté-
riaux et de fabrication, elle perd sa validité en cas de maniement
incorrect ou non conforme. Vos droits légaux, tout particulié-
rement les droits relatifs & la garantie, ne sont pas limitées par
cette garantie. En cas d’éventuelles réclamations, veuillez vous
adresser & la hotline de garantie indiquée ci-dessous ou nous
contacter par e-mail. Nos employés du service client vous indi-
queront la marche & suivre le plus rapidement possible.

Nous vous renseignerons personnellement dans tous les cas.

La période de garantie n’est pas prolongée par d'éventuelles
réparations sous la garantie, les garanties implicites ou le rem-
boursement. Ceci s’applique également aux piéces remplacées
et réparées.

Les réparations nécessaires sont & la charge de I'acheteur & la
fin de la période de garantie.

Article L217-16 du Code de la consommation

Lorsque I'acheteur demande au vendeur, pendant le cours de la
garantie commerciale qui lui a été consentie lors de |"acquisition
ou de la réparation d'un bien meuble, une remise en état cou-
verte par la garantie, toute période d'immobilisation d'au moins
sept jours vient s'ajouter & la durée de la garantie qui restait &
courir.
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Cette période court & compter de la demande d'intervention de
I'acheteur ou de la mise & disposition pour réparation du bien en
cause, si cette mise & disposition est postérieure & la demande
d'intervention.

Indépendamment de la garantie commerciale souscrite, le
vendeur reste tenu des défauts de conformité du bien et des vices
rédhibitoires dans les conditions prévues aux articles L217-4 &
L217-13 du Code de la consommation et aux articles 1641 &
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 délivrance.

Il répond également des défauts de conformité résultant de
I'emballage, des notice d'utilisation ou de I'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 & 'usage habituellement attendu d’un bien

semblable et, le cas échéant :

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

* s'il présente les qualités qu’un acheteur peut légitimement
attendre eu égard aux déclarations publiques faites par le ven-
deur, 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 & tout usage spécial recher-

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

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

Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie & raison des défauts cachés
de la chose vendue qui la rendent impropre & |'usage auquel on
la destine, ou qui diminuent tellement cet usage que |‘acheteur
ne |'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 rédhibitoires doit &tre intentée par
I'acquéreur dans un délai de deux ans & compter de la décou-
verte du vice.

Les piéces détachées indispensables & I'utilisation du produit sont
disponibles pendant la durée de la garantie du produit.
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Gefeliciteerd!
Met uw aankoop hebt u voor een hoogwaardig artikel geko-
zen. 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 omschreven en voor het aange-
geven doel. Bewaar deze gebruiksaanwijzing goed. Geef alle
documenten mee als u het artikel aan iemand anders geeft.

Leveringsomvang
1 x dumbbell

1 x gebruiksaanwijzing

Technische gegevens

Afmetingen: ca. 18,8 x 8,5 x 8,2 cm (b x h x d)
Gewicht: ca. 3 kg

& Productiedatum (maand/jaar):
07/2020

Beoogd gebruik

Dit artikel is ontwikkeld als een trainingsinstrument waarmee u
uw hele lichaam kunt trainen. Het artikel is bestemd voor parti-
culier gebruik en is niet geschikt voor medische of commerciéle
doeleinden.

I\ Veiligheidstips

Kans op lichamelijk letsel!

* Raadpleeg uw arts voordat u met de training begint. Zorg
ervoor dat uw gezondheid deze training toelaat.

Bewaar de gebruiksaanwijzing met de trainingsrichtlijnen
altijd binnen handbereik.

Zwangere vrouwen wordt aangeraden de training alleen na
overleg met een arts uit te voeren.

Denk eraan dat u altijd een warming-up doet voordat u aan
de training begint. Train op een wijze die overeenkomt met
uw huidige prestatievermogen. Bij te hoge inspanning en
overbelasting kunt u zware verwondingen oplopen. Breek
bij klachten, slapte of vermoeidheid de training onmiddellijk
af en neem contact op met een arfs.

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

Rond het trainingsgebied moet een vrije ruimte van ca.

0,6 m beschikbaar zijn (afb. G).

* Train alleen op een vlakke, antislip ondergrond.

* Gebruik het artikel niet in de buurt van een trap of afstapje.
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* Houd bij gebruik van het artikel rekening met het gewicht
ervan. Onderschat dit niet.

A Bijzondere voorzichtigheid -
kans op lichamelijk letsel bij kinderen!

* Laat kinderen het artikel niet gebruiken zonder toezicht. Wijs
hen op het juiste gebruik van dit artikel en houd toezicht. Laat
kinderen het artikel alleen gebruiken wanneer zij hiervoor
voldoende geestelijk en lichamelijk zijn ontwikkeld.

A Gevaren als gevolg van slijtage

* Het artikel mag alleen in goede staat worden gebruikt. Contro-
leer het artikel voor elk gebruik op beschadigingen of slijtage.
De veiligheid van het artikel kan alleen worden gegarandeerd
wanneer het regelmatig wordt gecontroleerd op beschadigin-
gen en slijtage. Als het artikel beschadigd is, mag u dit niet
meer gebruiken.

Bescherm het artikel tegen extreme temperaturen, zon en
vocht. Onjuiste opslag en onjuist gebruik van het artikel kun-
nen leiden tot voortijdige slijfage, wat vervolgens kan leiden
tot letsel.

Algemene trainingsinstructies

Trainingsverloop

* Draag comfortabele sportkleding en sportschoenen.

* Voer voor elke training een warming-up uit en bouw de trai-
ning rustig af.

* Houd tussen de oefeningen lang genoeg pauze en zorg
ervoor dat u voldoende drinkt.

* Train als beginner nooit met een te hoge belasting. Voer de
intensiteit langzaam op.

* Voer alle oefeningen gelijkmatig vit en niet schokkerig of snel.

* Let erop dat u gelijkmatig blijft ademhalen. Adem uit bij
inspanning en adem in bij ontspanning.

* Let er tijdens de oefeningen op dat u een correcte lichaams-
houding aanhoudt.

Warming-up
Neem voor elke training voldoende tijd voor de warming-up.

Hieronder vindt u enkele eenvoudige oefeningen.
Herhaal de oefeningen steeds twee tot drie keer.

Nekspieren

1. Draai uw hoofd langzaam naar links en naar rechts. Herhaal
deze beweging vier tot vijf keer.

2. Draai uw hoofd over uw borst eerst een kant en daarna de
andere kant op.
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Armen en schouders

1. Sla uw handen achter uw rug in elkaar en trek ze langzaam
naar boven. Wanneer u hierbij het bovenlichaam naar boven
buigt, worden alle spieren optimaal opgewarmd.

2. Draai uw schouders tegelijkertijd naar voren en wissel na een
minuut van richting.

3. Trek uw schouders richting uw oren en laat ze weer zakken.

4. Draai afwisselend uw linker- en rechterarm naar voren en na
een minuut naar achteren.

Belangrijk: vergeet niet rustig door te ademen!

Voorbeeldoefeningen
Hieronder ziet u enkele van de vele oefeningen die mogelijk zijn.

Triceps (afb. A)

Uitgangspositie

1. Plaats uw voeten naast elkaar op heupbreedte op de vloer en
buig licht door uw knieén.

2.Houd het artikel met beide handen achter uw hoofd. De han-
druggen wijzen naar achteren en de benen zijn licht gebogen.

3.Houd het artikel verticaal zodat het viteinde van de halter
op de handpalmen rust en de duim en wijsvinger van beide
handen het artikel omsluiten.

Eindpositie

4. Span uw been-, bil- en buikspieren voortdurend aan.

5.Til alleen met de onderarmen het artikel langzaam achter uw
hoofd omhoog. Richt uw bovenlichaam op en breng de schou-
derbladen naar elkaar toe. Span uw armen aan. Uw schouder
blijft gedurende de gehele oefening beneden.

Belangrijk: let erop dat u uw ellebogen niet volledig

strekt en dat ze naar buiten wijzen als u ze buigt.

6.Houd deze positie een moment vast en breng het artikel daar-
na langzaam weer omlaag naar de uitgangspositie.

7. Herhaal deze oefening 5-10 keer in reeksen van drie.

Belangrijk: voer de beweging langzaam uit en strek

uw ellebogen niet volledig. Let erop dat uw ellebo-

gen naar buiten wijzen als u ze buigt.

Oefening voor armspieren terwijl u ligt (afb. B)

Uitgangspositie

1. Ga op de vloer liggen en zet bij gebogen benen uw voeten
op heupbreedte naast elkaar op de vloer.

2.Houd het artikel met beide handen verticaal boven uw buik
vast. Uw bovenarmen liggen dicht tegen het lichaam.

Eindpositie

3.Span uw been-, bil- en buikspieren aan. Breng de schouder-
bladen naar elkaar toe. Houd uw hoofd in een lijn met de
wervelkolom.
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4. Strek uw armen omhoog richting het plafond. De schouders
blijven op de vloer en de ellebogen zijn licht gebogen.
5.Houd deze positie kort vast.
6.Breng uw armen langzaam terug naar de vitgangspositie.
7. Herhaal deze oefening 5-10 keer in reeksen van drie.
Belangrijk: voer de beweging langzaam uit. De
beweging wordt alleen vanuit de armen gemaakt.
De schouders blijven beneden en de onderrug blijft
tijdens de oefening op de vioer.

Oefening voor biceps terwijl u zit (afb. C)

Uitgangspositie

1. Ga op een stoel zitten en plaats uw voeten op heupbreedte
naast elkaar op de vloer. Uw benen vormen een hoek van 90°.

2. Buig licht naar voren en houd het artikel horizontaal in een
hand.

3. Steun met de elleboog op het bovenbeen en strek uw arm
naar beneden uit. De elleboog blijft hierbij licht gebogen en
de andere arm ligt losjes op de bovenbenen achter de neerge-
zette arm.

Eindpositie

4. Span uw buik- en armspieren aan. Uw schouder blijft geduren-
de de gehele oefening beneden.

5.Breng het artikel met de hand naar uw bovenarm. Let erop
dat u uw pols recht houdt. De arm zonder artikel blijft op de
bovenbenen rusten.

6.Houd deze positie kort vast.

7. Breng uw arm langzaam terug naar de uitgangspositie.

8. Herhaal deze oefening 5-10 keer in reeksen van drie en wissel
dan van arm.

Belangrijk: voer de beweging langzaam uit. De

beweging wordt alleen vanuit de arm gemaakt. De

schouder blijft beneden.

Oefening voor armspieren terwijl u zit (afb. D)

Uitgangspositie

1. Ga op een stoel zitten en plaats uw voeten op heupbreedte
naast elkaar op de vloer. Uw benen vormen een hoek van 90°.

2.Houd het artikel horizontaal in een hand.

3. Buig uw arm in een hoek van 90° omhoog. De handrug wijst
naar boven en de bovenarm ligt in een lijn met de schouder.
Let erop dat u uw pols recht houdt. De arm zonder artikel rust
zoals in de afbeelding weergegeven op de bovenbenen.

Eindpositie

4. Span uw been-, bil- en buikspieren voortdurend aan. Richt uw
bovenlichaam op en breng de schouderbladen naar elkaar
toe. Span uw arm aan. Uw schouder blijft gedurende de gehe-
le oefening beneden.

5. Hef uw arm omhoog en houd deze positie kort vast.
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Belangrijk: het bovenlichaam blijft recht en de arm is

bij het strekken licht gebogen.

6.Breng uw arm langzaam terug naar de uitgangspositie.

7. Herhaal deze oefening 5-10 keer in reeksen van drie en wissel
dan van arm.

Belangrijk: voer de beweging langzaam uit. De be-

weging wordt alleen vanuit de armen gemaakt. De

schouder blijft beneden.

Biceps (afb. E)

Uitgangspositie

1. Ga met licht gebogen knieén op heuphoogte staan.

2.Houd het artikel met de handrug naar achteren vast in de
vitgestrekte arm. De andere hand steunt op de heup.

Eindpositie

3.Span uw been-, bil- en buikspieren aan.

4. Richt uw bovenlichaam op en breng de schouderbladen naar
elkaar toe. Span uw armen aan. Uw schouder blijft gedurende
de gehele oefening beneden.

5.Hef uw onderarm met het artikel omhoog tot schouderhoogte.

Belangrijk: de bovenarm blijft dicht tegen het li-

chaam.

6.Houd deze positie kort vast en laat vervolgens uw onderarm
weer langzaam zakken.

7. Herhaal deze oefening 5-10 keer in reeksen van drie en wissel
dan van arm.

Belangrijk: voer de beweging langzaam uit. De be-

weging wordt alleen vanuit de onderarm gemaakt.

De bovenarm blijft tegen het lichaam. Strek de elle-

boog niet volledig zodat u de armspanning voortdu-

rend kunt vasthouden.

Squats (afb. F)

Uitgangspositie

1. Ga met uw voeten op schouderbreedte op de vloer staan. De
tenen wijzen naar voren en de knieén zijn licht gebogen.

2.Neem het artikel in uw handen en houd het met gebogen
armen voor u ter hoogte van uw hoofd.

Eindpositie

3. Span uw bil-, arm- en buikspieren aan.

4.Breng uw billen naar achteren en ga door uw knieén. Let hier-
bij erop dat u uw bovenlichaam recht houdt als het iets naar
voren komt.

5.Houd deze positie kort vast en ga dan terug naar de uvitgangs-
positie.

6.Herhaal deze oefening 5-10 keer in reeksen van drie.

Belangrijk: voer de beweging langzaam uit en houd

uw rug gedurende de gehele oefening recht.
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Rekken

Neem na elke training voldoende tijd voor rekoefeningen. Hier-
onder vindt u enkele eenvoudige oefeningen.
Voer de oefeningen per zijde steeds drie keer gedurende

30 - 40 seconden uit.

Nekspieren

1. Ga ontspannen staan. Trek uw hoofd met een hand zachtjes
naar links en vervolgens naar rechts. Met deze oefening rekt u
de beide zijden van uw hals.

Armen en schouders

1. Ga rechtop staan met uw knieén licht gebogen.

2.leg uw rechterarm achter uw hoofd tot uw hand tussen uw
schouderbladen rust.

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

4. Wissel van kant en herhaal de oefening.

Beenspieren

1. Ga rechtop staan en til een voet op van de vloer.

2. Draai hem langzaam eerst de ene en vervolgens de andere
kant op.

3. Wissel na een tijdje van voet.

Belangrijk: let er hierbij op dat uw bovenbenen naast

elkaar blijven. Kantel uw bekken naar voren, maar

houdt uw bovenlichaam rechtop.

Opslag, reiniging

Bewaar het artikel wanneer u dit niet gebruikt altijd droog en
schoon op kamertemperatuur.

Reinig het artikel alleen met een vochtige schoonmaakdoek en
droog het vervolgens af.

BELANGRIJK! Reinig nooit met agressieve reinigingsmiddelen.

Afvalverwerking

Voer het artikel en verpakkingsmaterialen in overeenstemming
met actuele lokale voorschriften af. Verpakkingsmaterialen, zoals
bv. foliezakjes, horen niet thuis in kinderhanden. Berg het verpak-
kingsmateriaal buiten het bereik van kinderen op.

-2 Voer de producten en verpakkingen op milieuvriendelijke

%ﬂ wijze af.

/. De recyclingcode dient om verschillende materialen te
D kenmerken ten behoeve van hergebruik via het recycling-
proces. De code bestaat uit het recyclingsymbool, dat het
recyclingproces weerspiegelt, en een getal dat het materiaal
identificeert.
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Opmerkingen over garantie en service-
afhandeling

Het product is geproduceerd met grote zorg en onder voort-
durende controle. U ontvangt een garantie van drie jaar op dit
product, vanaf de datum van aankoop. Bewaar alstublieft uw
aankoopbewijs.

De garantie geldt alleen voor materiaal- en fabricagefouten en
vervalt bij foutief of oneigenlijk gebruik. Uw wettelijke rechten,
met name het garantierecht, worden niet beinvloed door deze
garantie.

In geval van reclamaties dient u zich aan de beneden genoemde
service-hotline te wenden of zich per e-mail met ons in verbinding
te zeften. Onze servicemedewerkers zullen de verdere handels-
wijze zo snel mogelijk met u afspreken. Wij zullen u in ieder
geval persoonlijk te woord staan.

De garantieperiode wordt na eventuele reparaties en op basis
van de garantie, wettelijke garantie of coulance niet verlengd.
Dit geldt ook voor vervangen en gerepareerde delen.

Na afloop van de garantieperiode dienen eventuele reparaties
te worden betaald.

IAN: 337504_2001
Service Belgié

Tel: 070270 171 (0,15 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.be

(ND Service Nederland
Tel: 0900 0400223 (0,10 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lid|.nl
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Gratulujemy!
Decydujqc sie na ten produkt, ofrzymujq Pafstwo towar wysokiej
jakosci. Nalezy zapoznaé sie z produktem przed jego pierw-
szym uzyciem.
Nalezy uwaznie przeczytaé nastepujacq instrukeje
uzytkowania.
Produkt ten nalezy uzytkowaé wylqcznie w opisany sposéb
oraz zgodnie ze wskazanym przeznaczeniem. Niniejszq instruk-
cje uzytkowania nalezy przechowywaé w bezpiecznym miejscu.
Przekazujge produkt innej osobie, nalezy upewnié sig, ze otrzy-
ma ona takze catq dokumentacje dotyczqgeq produktu.

Zakres dostawy

1 x hantel
1 x instrukcja uzytkowania

Dane techniczne

Wymiary: ok. 18,8 x 8,5 x 8,2 cm (szer. x wys. x gt.)
Waga: ok. 3 kg

& Data produkgii (miesiqc/rok):
07/2020

Uzytkowanie zgodne z przeznaczeniem

Niniejszy produkt zostat zaprojektowany jako urzqdzenie
treningowe, umozliwiajqce trening catego ciata. Produkt jest
przeznaczony do uzytku prywatnego i nie nadaije sig do celéw
medycznych i komercyjnych.

/\ Wskazéwki bezpieczenstwa

Niebezpieczenstwo odniesienia obrazen!

* Przed rozpoczeciem treningu nalezy skonsultowad sie

z lekarzem. Upewni¢ sig, ze nie istniejg zadne zdrowotne
przeciwwskazania do treningu.

Zachowa¢ instrukcje uzytkowania z podanymi propozycja-
mi ¢wiczen.

Kobiety w cigzy mogq éwiczy¢ na urzqdzeniu tylko za zgo-
dq lekarza.

Przed treningiem nalezy wykonaé rozgrzewke oraz dosto-
sowad intensywno$¢ éwiczen do aktualnej kondyciji. Zbyt
duzy wysitek i przetrenowanie grozq powaznymi urazami.
W razie wystqpienia jakichkolwiek dolegliwosci, ostabienia
lub zmeczenia nalezy natychmiast przerwad trening i skon-
sultowad sie z lekarzem.

Produkt jest przeznaczony do uzytku przez jedng osobe

na raz.

Wokét obszaru treningowego nalezy zachowaé ok. 0,6 m
wolnej przestrzeni (rys. G).
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* Trenowaé tylko na ptaskim, odpornym na poslizg podtozu.
* Nie rozstawiaé produkiu w poblizu schodéw lub podestéw.
¢ Podczas uzywania produktu nalezy zwrécié uwage na war-
to$é obcigzenia, ktdrej nie mozna lekcewazyé.
Zachowaé szczegdlng ostroznos¢ — niebezpie-
czenstwo odniesienia obrazen przez dzieci!
* Nie pozwala¢ dzieciom na uzytkowanie produktu bez opieki.
Poinstruowad je, jak whasciwie uzywaé produktu i pozwa-
la¢ im éwiczy¢ tylko pod nadzorem. Zezwalaé dzieciom
na uzywanie produktu tylko wtedy, gdy ich rozwéj umystowy
i fizyczny na to pozwala.

A Zagrozenia spowodowane zuzyciem

* Produkt moze by¢ uzywany wytqcznie, jesli jest w idealnym
stanie! Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢ produkt

pod katem uszkodzer lub zuzycia. Bezpieczeristwo tego
produktu mozna zagwarantowaé tylko wtedy, gdy jest on
regularnie sprawdzany pod katem uszkodzer i zuzycia. W ra-
zie stwierdzenia uszkodzen nie wolno korzysta¢ z produktu.
Chroni¢ produkt przed skrajnymi temperaturami, stoicem oraz
wilgocig. Niewtasciwe przechowywanie i uzytkowanie przed-
miotu moze spowodowaé przedwczesne zuzycie, co moze
skutkowaé obrazeniami podczas korzystania z produktu.

Ogodlne wskazéwki dotyczqce treningu

Przebieg treningu

* Nalezy nosi¢ wygodng odziez sportowq i buty sportowe.

* Przed rozpoczeciem éwiczeh nalezy sig rozgrzaé, a zakor-
czenie freningu powinno odbywac sie stopniowo.

* Pomigdzy éwiczeniami nalezy robié¢ odpowiednio dtugie
przerwy oraz uzupetniaé ptyny.

* Osoby poczatkujgce nie powinny wybieraé zbyt duzej inten-
sywnodci treningu. Nalezy stopniowo zwieksza¢ intensywno$é
treningu.

* Wykonywaé éwiczenia réwnomiernie, unikajgc szarpanego
lub zbyt szybkiego tempa.

¢ Zwracaé uwage na réwnomierne oddychanie. Wydychaé
powietrze podczas napinania migéni, a wdycha¢ podczas ich
rozluzniania.

¢ Podczas wykonywania ¢wiczen zwracaé uwage na prawidto-
wq postawe ciata.

Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy po$wigcié wystarczajgco duzo
czasu na rozgrzewke. Ponizej opisujemy kilka prostych éwiczen.
Powtérz kazde éwiczenie dwa do trzech razy.
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Miesénie karku

1. Wolno obracaé glowe w lewo i w prawo. Powtérzyé ten ruch
cztery do pigciu razy.

2. Powoli wykonywaé ruch okrezny gtowq w jednym kierunku,
a nastepnie w przeciwnym kierunku.

Rece i ramiona

1. Skrzyzowaé rece za plecami i delikatnie pociqgnaé w gére.
Wykonywanie tego éwiczenia w pozycji pochylonej do przo-
du zapewni optymalne rozgrzanie wszystkich migsni.

2. Zataczaé kregi ramionami do przodu (jednoczesénie) i zmier
kierunek po jednej minucie.

3. Przyciqgnaé ramiona do uszu i ponownie opuscié ramiona.

4. Zataczad kregi lewq i prawq rekq naprzemiennie do przodu
i po jednej minucie do tytu.

Wazne: nie zapominaé przy tym o spokojnym oddechu!

Propozycje ¢wiczen
Ponizej przedstawiamy niektére z wielu ¢wiczen.

Triceps (rys. A)

Pozycja wyjsciowa

1. Ustawié stopy obok siebie na podtodze i lekko zgiqé kolana.

2.Trzymaé produkt obiema rekami za glowq. Wierzchnie strony
dtoni skierowane sq do tytu, a nogi sq lekko ugiete.

3. Trzymaé produkt w pozycji pionowej tak, aby koniec hantla
lezat na powierzchni dioni oraz byt obejmowany przez keiuki
i palce.

Pozycja koricowa

4. Caly czas napinaé migénie nég, posladkéw i brzucha.

5. Powoli podnosi¢ przedramionami produkt do géry, trzymajgc
go za gtowq. Wyprostowad tutéw i ciggnij fopatki w kierunku
kregostupa. Napigé migsnie rgk. Podczas catego éwiczenia
barki pozostajq na dole.

Wazne: uwazaé, aby nie wypychac tokci i nie kiero-

wacd ich na zewnatrz.

6. Utrzymaé pozycje przez chwilg, a nastepnie powoli przesu-
nq¢ produkt z powrotem do pozycji wyijsciowe.

7. Powtérzy¢ éwiczenie 5-10 razy w trzech seriach.

Wazne: wykonywaé ruch powoli i nie wypychaé

catkowicie tokc¢i podczas rozciggania. Upewnic sig,

ze tokcie sq skierowane na zewnatrz podczas zgina-
nia.

Mieénie ramion w pozycji lezacej (rys. B)

Pozycja wyjsciowa

1. Potozy¢ sig na podtodze i rozstawié szeroko stopy ustawione
na podtodze pod katem.

2.Trzymaé produkt obiema rekami pionowo nad brzuchem.
Ramiona sq utozone blisko ciata.
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Pozycja koncowa

3. Napig¢ migénie nég, posladkéw i brzucha. Sciggnaé topatki
w kierunku kregostupa. Szyja powinna stanowié jednq linig
z kregostupem.

4. Wyprostowaé rece do géry w kierunku sufitu. Ramiona pozo-
stajg na podfodze, a tokcie sq lekko zgiete.

5. Utrzymaé pozycje przez chwile.

6. Powoli powrécié rekami do pozycji wyjéciowe;.

7. Powtérzy¢ éwiczenie 5- 10 razy w trzech seriach.

Wazne: wykonywaé ruch powoli. Ruch odbywa sie

tylko rekami, a ramiona pozostajq na dole, tak-

ze dolny odcinek plecéw przylega do podtogi.

Biceps w pozycji siedzqcej (rys. C)

Pozycja wyjsciowa

1. Usig$¢ na krzesle i ustawié stopy obok siebie na podtodze.
Nogi sq utozone pod kqtem 90°.

2.Pochyli¢ sie lekko do przodu i trzymaé produkt poziomo
w jednej rece.

3. Podeprzed sig tokciem na udzie i wyciggngé reke w dét.
tokie¢ pozostaje lekko zgiety, a druga reka lezy luzno
na udach.

Pozycja koncowa

4. Napiqgé migénie brzucha i ramion. Podczas catego ¢wiczenia
barki pozostajq na dole.

5. Przyciggnqé reke z produktem do barku. Upewnié sig,
ze masz wyprostowany nadgarstek. Druga reka bez produktu
nadal spoczywa na udach.

6. Utrzymaé pozycje przez chwile.

7. Powoli powrécié rekq do pozyciji wyjsciowe;.

8. Powtérzy¢ éwiczenie 5-10 razy w trzech seriach, a nastepnie
zmienié reke.

Wazne: wykonywaé ruch powoli. Ruch odbywa sie

tylko rekq, a ramie pozostaje na dole.

Miesnie ramion w pozycji siedzqgcej (rys. D)

Pozycja wyjsciowa

1. Usiq$¢ na krzeéle i ustawié stopy obok siebie na podtodze.
Nogi sq utozone pod kqgtem 90°.

2.Trzymaé produkt poziomo w jednej rece.

3. Wychyli¢ reke do géry pod kgtem 90°. Grzbiet dtoni skiero-
wany jest do tytu, a ramie znajduje sie na wysokosci przedtu-
zenia barku. Upewni¢ sie, ze masz wyprostowany nadgarstek.
Drugie ramie bez produktu spoczywa na udzie, jok pokazano
na ilustracji.

Pozycja koricowa

4. Caly czas napinaé migénie nég, posladkéw i brzucha. Wypro-
stowad tutéw i sciqggnqé fopatki w kierunku kregostupa.
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Napinaé migénie ramienia. Podczas catego éwiczenia barki
pozostajq na dole.
5. Podniesé reke do géry i utrzymaé pozycje przez chwile.
Wazne: gérna czesé ciata pozostaje wyprostowana,
a ramie jest lekko zgiete podczas rozciqgania.
6. Powoli powrécié rekq do pozyciji wyjsciowe;.
7. Powtérzy¢ éwiczenie 5-10 razy w trzech seriach, a nastepnie
zmienié reke.
Wazne: wykonywaé ruch powoli. Ruch odbywa sie
tylko rekami, a ramiona pozostajq na dole.

Biceps (rys. E)

Pozycja wyjsciowa

1. Stangé w rozkroku z lekko ugietymi kolanami.

2.Trzymaé produkt obiema rekami z ramionami wyciqgnietymi
do tytu. Druga reka spoczywa na miednicy.

Pozycja koricowa

3. Napigé miesnie nég, posladkéw i brzucha.

4. Wyprostowaé tutéw i $ciggnqé topatki w kierunku kregostupa.
Napigé migsnie rgk. Podczas catego ¢wiczenia barki pozosta-
ja na dole.

5. Podnies¢ przedramig z produktem na wysokosé barku.

Wazne: ramie pozostaije blisko ciata.

6. Utrzymaé pozycje przez chwile i powoli opuscié¢ ponownie
przedramie.

7. Powtérzy¢ éwiczenie 5-10 razy w trzech seriach, a nastepnie
zmienié reke.

Wazne: wykonywac¢ ruch powoli. Ruch odbywa sie

tylko z przedramienia, a ramie pozostaje przy ciele.

Nie przesila¢ catkowicie tokcia, aby napiecie ramie-

nia pozostawato na statym poziomie.

Przysiady (rys. F)

Pozycja wyjsciowa

1. Stangé na podtodze ze stopami rozstawionymi na szeroko$é
barkéw. Czubki palcéw skierowane sq do przodu, a kolana
sq lekko ugiete.

2.Wzig¢ produkt w rece i trzymaé go na wysokosci glowy z wy-
gietymi przed sobq ramionami.

Pozycja koricowa

3. Napigé migénie posladkéw, rak i brzucha.

4. Wypiqgé posladki do tytu i przykuecngé. Upewnié sig, ze gérna
cze$¢ ciata jest wyprostowana i lekko przechylona do przodu.

5.Utrzymaé przez chwile te pozycje, a nastepnie ponownie
wréci¢ do pozycji wyjsciowej.

6. Powtérzyé éwiczenie 5-10 razy w trzech seriach.

Wazne: wykonywaé ruch powoli i frzymaij plecy pro-

sto przez caty czas trwania éwiczenia.
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Rozcigganie

Po kazdym treningu poswieci¢ wystarczajgco duzo czasu na roz-
cigganie. Ponizej opisujemy kilka prostych ¢wiczen.

Wykonywaé kazde éwiczenie trzy razy po 30-40 sekund

na kazdq strone.

Miesnie karku

1. Stang¢ w rozluznionej pozycji. Delikatnie pociggnaé dionig
gtowe najpierw w lewq, a nastepnie w prawq strone. To éwi-
czenie ma na celu rozciggnigcie migéni szyi.

Rece i ramiona

1. Stangé w pozycji wyprostowanej, ugiqé lekko kolana.

2. Przenie$é prawe ramie za glowe, tak zeby prawa dtoA znala-
zta sie miedzy topatkami.

3. Chwyci¢ lewq dtoniq prawy tokieé i pociggngé go do tytu.

4. Zmieni¢ strony i powtérzy¢ éwiczenie.

Miesnie nég

1. Ustawié sie w pozycji wyprostowanej i oderwa¢ jednq stope
od podtoza.

2. Powoli wykoywaé stopq okrqzenia w jedng, a potem w drugq
strong.

3. Po chwili zmienié stopy.

Wazne: zwréci¢ uwage, zeby uda byty utozone réw-

nolegle do siebie. W trakcie wykonywania ¢wiczenia

miednica powinna by¢ wysunieta do przodu, a tutéw

pozostaé wyprostowany.

Przechowywanie, czyszczenie

Podczas nieuzywania nalezy zawsze przechowywaé produkt w
suchym i czystym miejscu, w temperaturze pokojowe;.

Czysci¢ wylqcznie przy uzyciu wilgotnej éciereczki, nastepnie
wytrzeé do sucha.

WAZNE! Nie czyscié przy uzyciu ostrych $rodkéw czyszezqeych.

Uwagi odnosnie recyklingu

Artykut oraz materiaty opakowaniowe nalezy usungé zgodnie z
aktualnymi przepisami obowigzujgeymi w danym miejscu. Materia-
ty opakowaniowe, jak np. worki foliowe nie powinny znalez¢ sig w
rekach dzieci. Materiat opakowaniowy nalezy przechowywaé w
miejscu niedostepnym dla dzieci.

52 Zutylizowaé produkt i opakowanie w sposéb przyjazny

%ﬂ dla $rodowiska.
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/N, Kod materiatu do recyklingu stuzy do oznaczenia
L);;;) réznych materiatéw przeznaczonych do zwrotu do
przetwérstwa wtérnego (recyklingu). Kod sktada sie z
symbolu, ktéry powinien odzwierciedlaé cykl odzysku, oraz
numeru oznaczajgcego materiat.

Wskazowki dotyczgce gwarancji i ob-
stugi serwisowej

Produkt zostat wyprodukowany bardzo starannie i podczas statej
kontroli. Pafistwo otrzymujq na ten produkt trzy lata gwarancji od
daty zakupu. Prosimy o zachowanie paragonu.

Gwarancja obejmuje tylko btedy materiatowe lub fabryczne i
traci wazno$éé podczas uzywania produktu nie wiasciwie i nie
zgodnie z jego przeznaczeniem. Parstwa prawa, w szczegdl-
nosci zasady odpowiedzialnoici z tytutu rekojmi, nie zostang
ograniczone tg gwarancije.

W razie ewentualnych reklamacii nalezy skontaktowaé sie pod
nizej podanym numerem infolinii lub poprzez poczte elektronicz-
ng. Nasi wspétpracownicy oméwiq z Paristwem jak najszyb-
ciej dalszy przebieg sprawy. Z naszej strony gwarantujemy
doradztwo. W przypadku wymiany czesci lub catego artykutu
okres gwaranciji przediuza sie o trzy lata zgodnie z art. 581 §

1 kodeksu cywilnego. Po uptynigciu czasu gwarancji powstate
naprawy sq platne.

IAN: 337504_2001

Serwis Polska
Tel. 22397 4996
E-Mail: deltasport@lid|.pl
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Srdeé&né blahoprejemel!
Svym ndkupem jste se rozhodli pro kvalitni vyrobek. Pfed prvnim
pouzitim se prosim seznamte s timto vyrobkem.

Pozorné si preétete nasledujici navod k pouziti.
Pouziveijte tento vyrobek pouze tak, jak je popsano, a pro
uvedené G&ely. Uschoveite si tento ndvod k pouziti pro budouci
pouziti. Pokud vyrobek pieddte freti osobg, predeijte ji i veskerou
dokumentaci.

Obsah baleni

1 x &inka
1 x ndvod k pouZiti

Technické udaje
Rozméry: cca 18,8 x 8,5 x 8,2 cm (3 x v x h)
Hmotnost: cca 3 kg

& Datum vyroby (mésic/rok):
07/2020

Pouziti dle uréeni

Tento vyrobek byl vyvinut jako cvicebni ndstroj pro trénovani ce-
lého t&la. Vyrobek je uréen pro soukromé pouziti a neni vhodny
pro lékafské a komer&ni Geely.

A\ Bezpecnostni pokyny

Nebezpedi poranéni!

* Pfed zahdjenim cvigeni se poradte se svym lékafem. Ujistéte
se, ze Vam Vé&s§ zdravotni stav umoZfiuje cvicit.

* Névod k pouziti s pokyny pro cvi¢eni méjte vzdy v dosahu.

* Téhotné by mély cvicit jen po poradé se svym lékafem.

* Nezapomeiite se pred cvicenim vzdy zahfdt a cvicte vzdy
podle Vasi vykonnosti. V pfipadé nadmérné ndmahy a pre-
tizeni hrozi vazna zranéni. Pfi potiZich, pocitu slabosti nebo
Onavé okamzité pfestante cvicit a obratte se na lékare.

* Tento vyrobek smi ve stejnou chvili pouZivat vzdy jen jed-
na osoba.

* Okolo mista cvi¢eni musi byt volny prostor cca 0,6 m (obr. G).

* Cviéte pouze na rovném a neklouzavém podkladu.

* Nepouziveite tento vyrobek v blizkosti schod? nebo stupinkd.

* Pfi pouzZiti vyrobku méjte na paméti hmotnost zdvazi a ne-
podcefiuite ji.

Pozor - nebezpedéi zranéni déti!

* Nenechte déti, aby tento vyrobek pouzivaly bez dozoru.
Vysvétlete jim, jak tento vyrobek spravné pouzivat, a méjte
je pod dohledem. Dovolte jim pouzivat toto néfadi pouze
v piipadg, Ze to dudevni a fyzicky vyvoj déti umozZfiuje.
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A Nebezpedi v dusledku opotiebeni

* Vyrobek je moZné pouzivat pouze v bezvadném stavu. Vyro-
bek pfed kazdym pouzitim zkontrolujte, zda neni poskozeny
nebo opotfebovany. Bezpeénost vyrobku mizZe byt zaruéena
jen tehdy, kdyz je pravidelné kontrolovdn z hlediska poskozeni
a opotiebeni. V pfipadé poskozeni se vyrobek nesmi ddle
pouzivat.

¢ Chrafte vyrobek pred extrémnimi teplotami, sluncem a vlhkos-
ti. Nespravné skladovdni a pouZiti vyrobku mizZe vést k pred-
&asnému opotfebeni, coz miZe mit za ndsledek zranéni.

Obecné pokyny pro cviceni

Pribéh cviceni

¢ Noste pohodIné sportovni obleceni a tenisky.

Ped kazdym cvi¢enim se zahfeijte protazenim a trénink ukon-

¢ujte pomalu.

Délejte mezi jednotlivymi cviky dostateéné dlouhé pauzy

a dostateéné pijte.

Pokud jste zagateénik, necviéte nikdy s pfilis vysokou zatézi.
Tréninkovou intenzitu zvySujte postupné.

Provadéijte veskeré cviky stejnomérné, vyvaruijte se prudkych
a rychlych pohybg.

Dbeijte na rovnomérné dychdni. P¥i ndmaze vydechuite a pfi
odleh&eni se nadechuite.

B&hem provéadéni cvikd dbejte na spravné drzeni téla.

Zahrati
Pfed kazdym cviéenim si udélejte dostatek casu na zahfdati. Nize

naleznete popis nékolika jednoduchych cvikd.
Kazdy cvik byste méli opakovat dvakrat nebo ffikrét.

Sijové svalstvo

1. Otéeeijte hlavu pomalu doleva a doprava. Opakuite tento
pohyb ¢&tyfikrét nebo pétkrat.

2. Provédéijte pomaly krouzivy pohyb hlavou nejprve jednim
smérem a pak druhym smérem.

Paze a ramena

1. Zkfizte ruce za zady a opatrné je vytéhnéte nahoru. Kdyz se
pritom predklonite, viechny svaly se optimdlné zahfeji.

2.Rameny délejte zéroven krouzky dopiedu a po jedné minuté
dozadu.

3. Vytdhnéte ramena smérem k usim a nechte je opét klesnout.

4. Sttidavé levou a pravou rukou délejte krouzivé pohyby dopie-
du a po jedné minuté dozadu.

Dulezité: Nezapomente pfFitom klidné dychat!
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Navrhy cviceni
Nize uvédime nékolik z mnoha moznych cvik.

Triceps (obr. A)

Vychozi poloha

1. Postavte chodidla na podlahu vedle sebe na 3itku panve
a lehce pokréte kolena.

2.0Obé&ma rukama drzte vyrobek za hlavou. Hbety rukou sméfu-
il dozadu a nohy jsou lehce pokréené.

3. Drzte vyrobek svisle tak, Ze konec &inky leZi na dlanich a po-
lec a ukazovdéek drzi vyrobek.

Koneéna poloha

4. Mé&jte nepfetrzité napnuté svaly nohou, hyzd'ové a bfisni svaly.

5. Zvedeijte vyrobek za hlavou pomalu nahoru pouze pomoci
predlokti. Narovneijte trup a téhnéte lopatky k pdtefi. Napnéte
paze. Rameno zdstavd po cely cvik dole.

Dulezité: Dbejte na to, abyste nepropinali lokty a aby

lokty nesmérovaly smérem ven.

6.Drze polohu krétkou chvili a potom vyrobek opé&t pomalu
vratte dold do vychozi polohy.

7. Zopakujte tento cvik 5-10 krdt po trech sériich.

Dulezité: Pohyb provadéjte pomalu a lokty pFi nata-

hovani Uplné nepropinejte. Dbejte na to, aby lokty

p¥i ohybani nesmérovaly ven.

Pazni svaly v leze (obr. B)

Vychozi poloha

1. Lehnéte si na podlahu a postavte chodidla vedle sebe na Sitku
panve a dbeijte na to, aby nohy byly pokréené.

2.Vyrobek drzte ob&ma rukama svisle nad bfichem. Horni &ésti
paze pfi tom leZi v t&la.

Koneénd poloha

3. Napineijte svaly nohou, hyzd'ové a bfidni svaly. Lopatky t&hné-
te k patefi. Sije je v prodlouzeni patete.

4. Napnéte paze nahoru smérem ke stropu. Rameno zistavé na
zemi a lokty jsou lehce pokréené.

5. Zostarite v poloze krétkou chvili.

6.Vedte paze pomalu zpét do vychozi polohy.

7. Zopakuijte tento cvik 5-10 krét po trech sériich.

Dulezité: Pohyb provadéjte pomalu. Pohyb vychazi

pouze z pazi, ramena zUstavaji dole a spodni éast

zad zUstava nepretrzité na podlaze.

Biceps v sedé (obr. C)

Vychozi poloha

1. Sednéte si na Zidli a postavte chodidla na podlahu vedle sebe
na 3itku panve. Nohy jsou pokréené v 90° Ghlu.

2. Piedklofite se mirné dopfedu a drzte vyrobek vodorovné
v jedné ruce.
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3. Oprete se loktem o stehno a napnéte pazi dold. Loket pfi tom
z0stdva mirné pokréeny a druhd paze leZi volné na stehné za
odsazenou pazi.

Koneéna poloha

4. Napnéte bfidni a pazni svaly. Rameno zistavéd po cely cvik
dole.

5. Ruku s vyrobkem tdhnéte k nadlokti. Dbejte na to, abyste
zdapésti drzeli rovné. Ruka bez vyrobku déle leZi na stehnech.

6. Zistarte v poloze kratkou chuvili.

7. Vedte pazi pomalu zpét do vychozi polohy.

8. Zopakujte tento cvik 5- 10 krdt po trech sériich a potom vystfi-
deijte pazi.

Dulezité: Pohyb provadéjte pomalu. Pohyb vychazi

pouze z paze, rameno zuUstava dole.

Pazni svaly v sedé (obr. D)

Vychozi poloha

1. Sednéte si na Zidli a postavte chodidla na podlahu vedle sebe
na 3itku panve. Nohy jsou pokréené v 90° Ghlu.

2. Drzte vyrobek vodorovné v jedné ruce.

3. Ohnéte pazi nahoru o 90°. Hibet ruky sméfuje dozadu
a nadlokti je v prodlouZeni ramene. Dbeijte na to, abyste
zdapésti drzeli rovné. Paze bez vyrobku leZi na stehnu, jak je
zndzornéno na obrdzku.

Koneénd poloha

4. Méijte nepfetrzité napnuté svaly nohou, hyzd'ové a bFisni svaly.
Narovnejte trup a tahnéte lopatky k patefi. Napnéte paZi.
Rameno zUstévd po cely cvik dole.

5.Zvednéte pazi nahoru a zistaite v poloze krdtkou chvili.

Dulezité: Trup zOstava rovny a paze je pfi natazeni

lehce pokréena.

6. Vedte pazi pomalu zpét do vychozi polohy.

7. Zopakujte tento cvik 5-10 krdt po tfech sériich a potom vystfi-
dejte pazi.

Dulezité: Pohyb provadéjte pomalu. Pohyb vychazi

pouze z pazi, ramena zUstavaiji dole.

Biceps (obr. E)

Vychozi poloha

1. Postavte se na 3itku panve s mirné pokréenymi koleny.

2. Drzte vyrobek hibetem ruky dozadu v natazené pazi. Druhd
ruka se opird o bok.

Koneénd poloha

3. Napinejte svaly nohou, hyzd'ové a bfisni svaly.

4.Narovneite trup a tahnéte lopatky k pdtefi. Napnéte paze.
Rameno zUstévd po cely cvik dole.

5. Zvednéte predlokti s vyrobkem do vysky ramen.

Dilezité: Nadlokti zistava u téla.
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6. Zostarite v poloze krétkou chvili a potom opét pomalu spustte
predlokti dold.

7. Zopakuijte tento cvik 5-10 krét po tiech sériich a potom vystfi-
dejte pazi.

Dulezité: Pohyb provadéjte pomalu. Pohyb vychazi

pouze z predlokti, nadlokti zistava u téla. Loket Gpl-

né nepropinejte, aby bylo moiné nepretrzité udrzo-

vat napnuti paze.

Diepy (obr. F)

Vychozi poloha

1. Postavte se nohama na podlahu na %itku ramen. Spigky prstd
sméfuji dopredu a kolena jsou lehce pokréend.

2.Vezméte vyrobek do rukou a drzte ho s pokréenymi pazemi
pred sebou v Grovni hlavy.

Koneénd poloha

3. Napnéte hyzd'ové, pazni a bfi3ni svaly.

4. Vystréte hyzdé dozadu a jdéte do podFepu. Pfi tom dbejte na
to, aby trup byl napfimen mirné dopfedu.

5. Drzte krétce polohu a pak se vratte zpét do vychozi polohy.

6. Zopakuite tento cvik 5-10 krat po tfech sériich.

Dulezité: Pohyb provadéjte pomalu a zada udriujte

po celou dobu cviceni rovna.

Zavérecné protahovani

Po kazdém cvigenim si udé&lejte dostatek &asu na protazeni. Nize
naleznete popis nékolika jednoduchych cvikd.
Jednotlivé cviky byste méli provadét tiikrdt na kazdé strané po

dobu 30-40 sekund.

Sijové svalstvo

1. Postavte se a uvolnéte se. Jemné zatlagte hlavu jednou rukou
nejprve doleva, poté doprava. Timto cvienim si protdhnete
kréni svalstvo.

Paze a ramena

1. Postavte rovnég, kolena jsou mirné pokréend.

2. Pravou pazi dejte dozadu za hlavu tak, aby pravd ruka spodi-
vala mezi lopatkami.

3. Levou rukou uchopte pravy loket a zatlagte dozadu.

4.Vyméhte strany a opakuijte cviceni.

Svalstvo nohou

1. Postavte se rovné a zvednéte jednu nohu ze zemé.

2. Provédéijte pomaly krouZivy pohyb nejprve na jednu a poté na
druhou stranu.

3. Po chvili nohy vyméite.

Dulezité: Dbejte na to, abyste méli stehna rovnobéz-

né. Panev pfitom vysuiite dopfedu, horni éast téla

zOstava vzpfimend.
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Uskladneéni, cisténi

Pokud vyrobek nepouzivéte, skladujte jej vzdy suchy a &isty pfi
pokojové teplot&.

Cistéte pouze vlhkym hadfikem a ndsledné oftfete do sucha.
DULEZITE! K ¢&isténi nikdy nepouzivejte agresivni Cistici prostredky.

Pokyny k likvidaci

Vyrobek a obalovy materidl likvidujte do odpadu podle aktu-
dlnich mistnich predpisd. Obalovy materidl, jako napf. féliové
s&&ky, nepatii do détskych rukou. Obalovy materidl uchovaveijte
z dosahu déti.

52 Zlikvidujte produkty a baleni ekologicky.

/. Recyklaéni kéd identifikuje rizné materidly pro recyklaci.
i Yy | Y P Yy

LQ) Kéd se skladd z recyklaéniho symbolu - ktery indikuje
v Yy Y Y |

recyklagni cyklus - a &isla identifikujiciho materidl.

Pokyny k zaruce a pribéhu sluzby
Produkt byl vyrobeny s velkou peclivosti a byl prib&zné kontro-
lovany ve vyrobni procesu. Na tento produkt obdrzite tfiroéni
zdruku ode dne zakoupeni. Uschoveite si pokladni stvrzenku.
Zéaruka se vztahuje jen na vady materidlu a chyby z vyroby,
nevztahuje se na zdvady zpUsobené neodbornym zachdzenim
nebo pouzitim k jinému G&elu.

Tato zéruka neomezuje Vade zdkonnd ani zéruéni prava.

Pfi pfipadnych reklamacich se obrafte na dole uvedenou servisni
horkou linku nebo ndm zaslete email. N&s servisni pracovnik s
Vami co nejrychleiji upfesni dalsi postup. V kazdém piipadé Vam
osobné poradime.

Zé&ruéni doba se neprodluzuje po pfipadnych opravéch v dob&
zéruky ani v piipadé zdkonného rugeni nebo kulance. Toto

plati také pro ndhradni a opravené dily. Opravy provédéné po
vyprieni zaruéni lhoty se plati.

IAN: 337504_2001

& Servis Cesko
Tel. 800143873
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Blahozeldme!
Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre kvalitny vyrobok. Pred
prvym pouzitim sa s vyrobkom dékladne oboznédmte.

Pozorne si preditajte tento navod na pouzivanie.
Vyrobok pouZivaijte len uvedenym spdsobom a na uvedeny Gcel.

Tento névod na pouZivanie si dobre uschovaite. Pri odovzddvani
vyrobku tretej osobe odovzdaijte s vyrobkom aj vietky podklady.

Rozsah dodavky

1 x &inka
1 x ndvod na pouzivanie

Technické udaje
Rozmery: cca 18,8 x 8,5 x 8,2 cm (§ x v x h)
Hmotnost: cca 3 kg

j , ,| | Ddtum vyroby (mesiac/rok):
07/2020
Uréené pouzitie
Tento vyrobok bol vyvinuty ako tréningovy néstroj, s ktorym mé-
Zete trénovaf celé svoje telo. Tento vyrobok je uréeny na pouZzitie

v stkromnej oblasti a nie je vhodny na medicinske a komeréné
oéely.

/\ Bezpecnostné pokyny

Nebezpecenstvo poranenia!

e Skér nez za&nete cvidif, poradte sa so svojim lekdarom. Uisti-
te sa, Ze ste zdravy a mézete vyrobok pouzivat na cvienie.
Ndvod na pouzivanie maite spolu s indtruktdZnymi cvicenia-
mi vzdy poruke.

Tehotné Zeny by mali cvigenie vykondvat len po konzultacii
so svojim lekdrom.

Nezabudnite sa pred cvi¢enim vzdy zahriaf a cviéte adek-
vétne svojej aktudinej 3portovej vykonnosti. Pri prilis velkom
zafazeni a pretrénovani hrozia vazne poranenia. Pri fazkos-
tiach, pocite slabosti alebo Gnavy tréning okamzite prerudte
a kontaktujte svojho lekdra.

Vyrobok méze pouzivat v rovnaky &as vzdy len jedna osoba.
Okolo miesta cvienia musi byt volny priestor cca 0,6 m
(obr. G).

Cvicte len na rovnom a ne3myklavom podklade.

Vyrobok nepouzivajte v blizkosti schodov alebo schodisko-
vych odpogivadiel.

Pri pouzivani vyrobku zohl'adfujte hmotnost ¢inky a nepod-
cenujte ju.
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A Mimoriadna opatrnost - hrozi nebezpecen-

stvo poranenia deti!

* Nedovolte defom pouzivaf tento vyrobok bez dozoru. Pouéte
ich o sprdvnom pouzivani vyrobku a vykondvaijte nad nimi
dohl'ad. Dovolte defom ndginie pouzivat len vtedy, ked to
umozhuije ich dusevny a fyzicky vyvo.

A Nebezpedenstva v désledku opotrebenia

* Vyrobok sa méZe pouzivaf len v bezchybnom stave. Pred kaz-
dym pouzitim skontrolujte, &i vyrobok nie je poskodeny alebo
opotrebovany. Bezpeé&nost vyrobku mozno zaruéit len vtedy,
ked'sa vykondvajo pravidelné kontroly poskodenia a opotre-
bovania. Pri poskodeniach vyrobok viac nemézete pouzivaf.

* Vyrobok chraite pred extrémnymi teplotami, slnkom a vlhkos-
fou. Nespravne skladovanie a pouzivanie vyrobku méze viesf
k predasnému opotrebovaniu, éo méze viesf k poraneniam.

Vseobecné pokyny na cvi¢enie

Priebeh tréningu
* Noste pohodIné 3portové oblegenie a $portovi obuv.

Zahrejte pred kazdym tréningom a postupne polavte v trénin-
gu.

Medzi cviéeniami dostatoéne oddychujte a dostatoéne pite.
Netrénuijte ako zaéiatoénik nikdy s prili§ vysokou zéfazou.
Zvysujte intenzitu tréningu pomaly.

Vykonaite v3etky cvienia rovhomerne, nie ndrazovo a rychlo.

Dbaijte na pravidelné dychanie. Vydychovanie pri némahy
a vdychovanie pri 0lave.
Dévaite pozor na sprévne drzanie tela poéas vykonévania

cvicenia.

Zahriatie

Pred kazdym cvi¢enim sa dostatoéne zahrejte. V nasledujicom
texte vém k tomu opiseme jednoduché cviky.
Kazdy cvik by ste mali opakovat dve- az trikrét.

Svaly zatylku

1. Pomaly oté&aijte hlavou dol'ava a doprava. Opakuite tento
pohyb $tyri- az pafkrat.

2. Pomaly krizte hlavou najprv do jednej, potom do druhej
strany.

Ruky a plecia

1. Ruky si prekrizte za chrbtom a opatrne ich fahaijte hore. Ak
pritom zohnete horni &asf trupu dopredu, optimdlne sa zahre-
j0 vietky svaly.
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2. Krozte naraz obidvomi plecami dopredu a po par mindtach
zmente smer.

3. Plecia fahaijte k usiam a opéf ich spustite.

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

Délezité: Nezabudnite pri tom pokojne d'alej dychat!

Priklady cvikov

V nasledujicich riadkoch vém predstavime niektoré z mnohych cvikov.

Triceps (obr. A)

Vychodiskova poloha

1. Postavte sa na podlozku s nohami na 3irku bokov a mierne
ohnite kolend.

2. Vyrobok drzte obidvomi rukami za hlavou. Chrbty rok smerujd
dozadu a nohy si mierne ohnuté.

3. Vyrobok drzte zvisle tak, aby koniec &inky spogival v dlaniach
a palce a ukazovéky obopinali vyrobok.

Koneéna poloha

4. Svalstvo néh, zadku a brucha drzte stdle napnuté.

5. Predlaktiami pomaly dvihajte vyrobok spoza hlavy smerom
hore. Vystrite horni &asf tela a zatiahnite lopatky k chrbtici.
Napnite ruky. Plece zostdva po&as celého cviku dolu.

Délezité: Dbajte na to, aby ste lakte nepretlaéali

a aby nesmerovali von.

6.Na chvilku zotrvaijte v pozicii a vyrobok opéf pomaly spostaj-
te do vychodiskovej pozicie.

7. Cvik opakujte 5- az 10-krdt v troch séridch.

Délezité: Pohyb vykonavaijte pomaly a pri vystiera-

ni lakte celkom nepretlaéajte. Dbajte na to, aby pri

ohybani lakte ukazovali smerom von.

Svalstvo riok v I'ahu (obr. B)

Vychodiskova poloha

1. Lahnite si na podlozku, obe nohy si polozte na Sirku bokov
s ohnutymi kolenami chodidlami na podloZku.

2. Vyrobok drzte zvisle obidvomi rukami nad bruchom. Ramend
leZia pri tele.

Koneéna poloha

3. Napnite svalstvo néh, zadku a brucha. Lopatky zatiahnite
k chrbtici. Zatylok je v predizeni chrbtice.

4. Ruky vystrite hore smerom k stropu. Plecia zostdvaiji na pod-
lozke a lakte so mierne ohnuté.

5. Na chvilku zostafte v tejto pozicii.

6. Ruky opéf pomaly stiahnite do vychodiskovej pozicie.

7. Cvik opakuijte 5- az 10-krat v troch sériach.

Délezité: Pohyb vykonavaijte pomaly. Pohyb vycha-

dza z ramien, plecia zostavaju dolu a spodna ¢ast

chrbta zostava stale na podlozke.
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Biceps v sede (obr. C)

Vychodiskova poloha

1. Sadnite si na stoli¢ku a obe nohy si polozte na irku bokov na
podlozku. Nohy st zohnuté v 90° uhle.

2. Mierne sa nahnite dopredu a vyrobok drzte vodorovne v jed-
nej ruke.

3. Lakfom sa oprite o stehno a ruku vystrite nadol. Laket pritom
zostéva mierne ohnuty a druhd ruka lezi uvolnene na steh-
néch za vysunutou rukou.

Koneénd poloha

4. Napnite svalstvo brucha ruky. Plece zostdva poéas celého
cviku dolu.

5.Ruku s vyrobkom pritiahnite k ramenu. Dbaijte na to, aby ste
zdpéstie drzali rovno. Ruka bez vyrobku leZi aj nadalej na
stehndch.

6. Na chvilku zostadte v tejto pozicii.

7. Ruku opét pomaly spustite do vychodiskovej pozicie.

8. Cvik opakujte 5- az 10-krdt v troch séridch a potom vymeiite
ruky.

Délezité: Pohyb vykonavaijte pomaly. Pohyb vyché-

dza len z ruky, plece zostava dolu.

Svalstvo rok v sede (obr. D)

Vychodiskova poloha

1. Sadnite si na stoli¢ku a obe nohy si polozte na Sirku bokov na
podlozku. Nohy st zohnuté v 90° uhle.

2.Vyrobok drzte vodorovne v jednej ruke.

3. Ruku zohnite do 90° nahor. Chrbét ruky ukazuje dozadu
a rameno je v prediZeni pleca. Dbaite na to, aby ste zapéstie
drzali rovno. Ruka bez vyrobku spoéiva na stehne tak, ako je
vyobrazené na obrazku.

Koneénd poloha

4. Svalstvo néh, zadku a brucha drzte stéle napnuté. Vystrite
horni &ast tela a lopatky zatiahnite k chrbtici. Napnite ruku.
Plece zostdva pocas celého cviku dolu.

5.Ruku zodvihnite nahor a chvilku zostafite v tejto pozicii.

Délezité: Hornd ¢ast tela zostava vystretda a ruka je

pri vystierani mierne ohnuta.

6. Ruku opéf pomaly spustite do vychodiskovej pozicie.

7. Cvik opakuijte 5- az 10+krdt v troch séridch a potom vymefte
ruky.

Délezité: Pohyb vykonavaijte pomaly. Pohyb vyché-

dza len z rk, plece zostava dolu.

Biceps (obr. E)

Vychodiskova poloha

1. Postavte sa s nohami na 3irku bokov a mierne ohnutymi kolena-
mi.
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2. Vyrobok drzte vo vystretej ruke s chrbtami rik ukazujdcimi
dozadu. Druhd ruka je podopretd na boku.

Koneéna poloha

3. Napnite svalstvo néh, zadku a brucha.

4. Vystrite hornt &ast tela a zatiahnite lopatky k chrbtici. Napnite
ruky. Plece zostava poéas celého cviku dolu.

5. Zodvihnite predlaktie s vyrobkom do vysky pliec.

Délezité: Rameno zostava pri tele.

6. Na chvilku zostafite v tejto pozicii a potom predlaktie opéf
pomaly spustite.

7. Cvik opakujte 5- az 10-krdt v troch séridch a potom vymeiite
ruky.

Délezité: Pohyb vykonavaijte pomaly. Pohyb vycha-

dza len z predlaktia, rameno zostava pri tele. Lakef

neprepinajte, aby ste mohli stale drzat ruku v napéiti.

Drepy (obr. F)

Vychodiskova poloha

1. Postavte sa na irku pliec s nohami na podlozke. Spicky ukazu-
j0 dopredu a kolend si mierne ohnuté.

2.Vyrobok vezmite do rik a drzte ho so zohnutymi rukami pred
sebou vo vyske hlavy.

Koneénd poloha

3. Napnite svalstvo zadku, rik a brucha.

4. Zadok natiahnite dozadu a zohnite kolend. Dbaite pritom na
to, aby bola horné &ast tela nahnutd mierne dopredu.

5.Na chvil'u vydrzte v tejto pozicii a potom sa vréfte do vycho-
diskovej pozicii.

6. Cvik opakuijte 5- az 10krét v troch séridch.

Délezité: Pohyb vykonavaijte pomaly a poéas celého

cviéenia drite chrbat vystrety.

Strecing
Po kazdom cviéeni sa dostatoéne ponatahuijte. V nasledujocom
texte vém k tomu opiseme jednoduché cviky.

Prisluné cviky by ste mali vykondvaf 3-krét na kazd stranu,

vzdy po 30 - 40 sekidnd.
Svaly zatylku

1. Stojte uvolnene. Jednou rukou zl'ahka pritiahnite hlavu najprv
dol'ava, potom doprava. Pri tomto cviku sa nafahujo boky
vasho krku.

Ruky a plecia

1. Stojte vzpriamene, kolend su mierne zohnuté.

2. Pravé rameno dajte za hlavu az kym prava ruka nie je medzi
lopatkami.

3. Lavou rukou uchopte pravy lakef a potiahnite ho dozadu.

4.Zmefte strany a cvik zopakuite.
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Svaly néh

1. Stojte vzpriamene a nadvihnite nohu z podlozky.

2.Pomaly fiou krizte najprv do jednej, potom do druhej strany.
3. Po chvilke nohu vymerite.

Délezité: Dbaijte na to, aby vase stehna zostali pa-
ralelne vedl'a seba. Panvu pritom posurite dopredu,
horna &ast tela zostava vzpriamena.

Skladovanie, cistenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy a &isty pri izbovej
teplote. Cistite len vlhkou Eistiacou handri¢kou a nakoniec utrite
dosucha.

DOLEZITE! Vyrobok nikdy necistite ostrymi istiacimi prostried-
kami.

Pokyny k likvidacii
Vyrobok a obalovy materidl zlikvidujte v stlade s aktualnymi
miestnymi predpismi. Obalovy materidl, ako napr. féliové

vrecl3ko nepatri do rik deti. Obalovy materidl uschovajte mimo
dosahu deti.

52 Vyrobky a obaly likvidujte ekologickym sp&sobom.

/N, Recyklagny kéd slézi na ozna&enia réznych materidlov
na navratenie do obehu opé&tovného vyuzitia. Kéd sa
skladd z recyklaéného symbolu - ktory mé odzrkadlovaf
zhodnotenie recyklaényého obehu - a &islo oznadujice materidl.

b4 4

Pokyny k zaruke a priebehu servisu

Produkt bol vyrobeny s maximdélnou zodpovednostou a v prie-
behu vyroby bol neustdle kontrolovany. Na tento produkt mate
tri roky zdruku od datumu kiopy produktu. Pokladni&ny listok si
odlozte.

Zé&ruka sa vzfahuje len na chyby materidlu a vyrobné chyby a
zaniké pri neodbornej manipuldcii s produktom. Zaruka nemé
vplyv na Vase zdkonné préva, predovietkym na prava vyplyva-
jice zo zdruky.

V pripade reklamdcie sa obrdfte na nizsie uvedend servisnd
linku, alebo nédm napiste e-mail. Nasi servisni zamestnanci sa s
Vami dohodni na daldom postupe a urychlene vykonaji vietky
potrebné kroky. V kazdom pripade Vém poradime osobne.
Zé&ruénd lehota sa nepred|zuje v désledku eventudlnych oprav
na zaklade zdruky, zakonného plnenia zdruky alebo v désledku
prejavu ochoty. To plati tiez pre vymenené alebo opravené diely.
Opravy vykonané po uplynuti zdruénej lehoty si spoplatnené.
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