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Bei diesem Dokument handelt es sich um eine
verkiirzte Druckausgabe der vollstéindigen
Gebrauchsanweisung. Durch das Scannen des
QR-Code gelangen Sie direkt auf die Lidl-
Service-Seite (www.lidl-service.com) und kénnen
durch der Eingabe der Artikelnummer (IAN)
378961_2101die vollsténdige Gebrauchsan-
weisung einsehen und herunterladen.
WARNUNG! Beachten Sie die vollstéindige Ge-
brauchsanweisung und die Sicherheitshinweise,
um Personen- und Sachschéden zu vermeiden.
Die Kurzanleitung ist Bestandteil dieses Artikels.
Machen Sie sich vor der Benutzung des Artikels
mit allen Gebrauchs- und Sicherheitshinweisen

vertraut. Bewahren Sie die Kurzanleitung gut auf

und handigen Sie alle Unterlagen bei Weiterga-
be des Artikels an Dritte mit aus.

Lieferumfang/
Teilebezeichnung (Abb. A)

1 x Schlingentrainer (1)
2 x Verstellschnalle (1a)
2 x Handgriff (1b)
2 x FuBschlaufe (1¢)
1 x Anpassungsschlaufe (2)
1 x Tir-Anker (3)
1 x Aufbewahrungsbeutel (4)
1 x Tir-Hinweisschild (5)
1 x Kurzanleitung

Technische Daten

@ Maximale Belastung: 125 kg

& Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
07/2021

BestimmungsgemaBe
Verwendung

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

Der Artikel wurde sowohl fiir den Gebrauch im
Innenraum als auch im AuBBenbereich konzipiert
und darf an Tiren ausschlieBlich mit dem mitge-
lieferten Tir-Anker befestigt werden als auch an
Stangen, Baumdsten, Haken u. &.

A Sicherheitshinweise

Verletzungsgefahr!

Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit dem
Training beginnen. Stellen Sie sicher, dass Sie
fir das Training gesundheitlich geeignet sind.
Verwenden Sie den Artikel nicht, wenn Sie
verletzt oder gesundheitlich eingeschréankt
sind.

Dieser Artikel ist fir ein maximales Kérper-
gewicht von 125 kg ausgelegt. Verwenden
Sie den Artikel nicht, wenn lhr Kérpergewicht
dariiber liegt.

Denken Sie daran, sich vor dem Training
immer aufzuwérmen und trainieren Sie lhrer
aktuellen Leistungsféhigkeit entsprechend.

Bei zu hoher Anstrengung und Ubertraining
drohen schwere Verletzungen. Bei Beschwer-
den, Schwiéchegefishl oder Midigkeit brechen
Sie das Training sofort ab und kontaktieren
Sie einen Arzt.

Bewahren Sie die Gebrauchsanleitung mit
den Ubungsvorschlagen stets griffbereit auf.
Schwangere sollten das Training nur nach
Absprache mit ihrem Arzt durchfihren.

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

Der Artikel ist nicht fir therapeutische Zwecke
geeignet.

Um den Trainingsbereich muss ein Freibereich
von ca. 0,6 m zu allen Seiten vorhanden sein
(Abb. P).

Trainieren Sie nur auf einem flachen und
rutschfesten Untergrund.

Verwenden Sie den Artikel nicht in der N&he
von Treppen oder Absétzen.

Beenden Sie das Training sofort, wenn Sie
sich schwindelig fihlen, Herzrasen verspiiren
etc., und konsultieren Sie sofort einen Arzt.

DE/AT/CH 9



¢ Der Artikel darf nur von einem Erwachsenen

montiert werden, um Verletzungen durch

unsachgeméBe Handhabung zu vermeiden.

Achten Sie darauf, den Artikel erst nach voll-

sténdiger Montage zu verwenden.

Trainieren Sie nicht, wenn Sie miide oder un-

konzentriert sind. Trainieren sie nicht unmittel-

bar nach Mahlzeiten. Warten Sie ca.

2 Stunden mit dem Trainingsbeginn.

Liften Sie den Trainingsraum ausreichend,

aber vermeiden Sie Zugluft.

Trinken Sie wéhrend des Trainings ausrei-

chend.

Wickeln Sie den Artikel niemals um Kopf, Hals

oder Brust. Strangulationsgefahr!

Benutzen Sie den Artikel nicht fir andere

Zwecke (z. B. als Spannseil, Abschleppseil

oder Ahnliches).

Achtung! Den Schlingentrainer aus-

schlieBlich an Tiren befestigen!

* Warnung! Verletzungsgefahr! Befesti-
gen Sie den Schlingentrainer aus-
schlieBlich an Tiiren, die nach auBen
(von lThnen weg) 6ffnen! Montieren
Sie den Schlingentrainer niemals an
Tiren, die nach innen (zu lhnen hin)
offnen. Die Tur kénnte sich aufzie-
hen, was zu schweren Verletzungen
fihren kann!

* Warnung! Verletzungsgefahr! Schlie-

Ben Sie die Tir, an der Sie den Schlin-

gentrainer befestigen, immer ab!

Achtung! Nutzen Sie, wahrend Sie

trainieren, immer das mitgelieferte

Tir-Hinweisschild! Achten Sie darauf,

dass es sich gut lesbar auf der ande-

ren Seite der Tur befindet.

Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefahr fisr Kinder!

* Halten Sie Kinder von Verpackungsmaterial
fern. Es besteht Erstickungsgefahr!

* Der Artikel ist nicht als Spielgerat geeignet
und muss bei Nichtgebrauch unzugénglich fisr
Kinder gelagert werden. Kinder diirfen sich
wdhrend des Trainings nicht in Reichweite des
Artikels befinden, um Verletzungsgefahren
auszuschlieBen.

10 DE/AT/CH

* Weisen Sie Kinder insbesondere darauf hin,
dass der Artikel kein Spielzeug ist.

A Gefahren durch VerschleiB

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

Die Sicherheit des Schlingentrainers kann nur
gewdhrleistet werden, wenn er regelméfig
auf Schéden und Verschlei gepriift wird.
Verwenden Sie ausschlieBlich Original-
Ersatzteile.

Schiitzen Sie den Artikel vor extremen Tem-
peraturen, Sonne und Feuchtigkeit. Unsach-
gemdBe Lagerung und Verwendung des
Artikels kdnnen zu vorzeitigem Verschlei3 und
méglichen Briichen in der Konstruktion fihren,
was Verletzungen zur Folge haben kann.
Befestigen Sie den Artikel nicht an Stellen mit
scharfen Kanten, z. B. Tirscharnieren. Nylon
reif}t, wenn es an scharfen Kanten schabt.
Nicht séigen! Sdgebewegungen fihren zu
vorzeitigem Verschleif3.

Untersuchen Sie den Artikel regelméBig auf
Beschédigungen oder Abnutzungen. Bei
Beschadigungen dirfen Sie das Produkt nicht
mehr verwenden.

A Vorsicht vor Sachschaden

* Lassen Sie den Schlingentrainer niemals ein-
fach fallen bzw. gegen die Tir zuriickschnel-
len. Andernfalls kann es zu Beschdadigungen
an der Tir kommen.

Aufbauhinweise/Montage

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

* Befestigen Sie den Schlingentrainer (1) in
einer Héhe zwischen 1,80 und 2,30 m.

* Trainieren Sie nur auf einem flachen und
rutschfesten Untergrund.

* Befestigen Sie entweder den Tir-Anker (3)
oder die Anpassungsschlaufe (2) mithilfe des
jeweiligen Karabiners am Schlingentrainer

(Abb. B).



* Montieren Sie den Schlingentrainer aus-
schlieBlich an Tiren, die nach auBen (von
lhnen weg) &ffnen (Abb. C).

¢ Llegen Sie den Anker mittig Gber die Tir
(Abb. C).

* VerschlieBen Sie die Tur fest.

. A Achtung! Verletzungsgefahr!
SchlieBen Sie die Tir immer ab!

* Nutzen Sie immer das mitgelieferte
Tir-Hinweisschild!

¢ Stellen Sie sicher, dass die Tir, an der Sie den
Anker des Schlingentrainers befestigen, stabil
und robust ist, Ihr Kérpergewicht tragt und der
Anker fest sitzt. Zum Uberpriifen ziehen Sie
ein paar Mal fest an den Bandern (Abb. D).

Montage/Verwendung der
Anpassungsschlaufe (Abb. G)

Mit der Anpassungsschlaufe und derem Kara-
biner kann der Schlingentrainer an Stangen,
Baumasten, Haken oder Verléngerungsschlaufen
montiert werden. Sie haben zwei Mdglichkeiten
die Anpassungsschlaufe zu befestigen.

Warnung! Uberpriifen Sie immer die
Traglast der Montagepunkte, um sicherzustellen,
dass ausreichend Sicherheitsreserven vorhanden
sind. Bei Nichtbeachtung besteht die Gefahr von
schweren Verletzungen.

Schlingentrainer verkirzen
und verlédngern

Hinweis! Vergewissern Sie sich vor dem
Anpassen immer, dass die Béander nicht
verdreht sind!

Verkiirzen:

¢ Zum Verkirzen halten Sie ein Gurtband des
Schlingentrainers fest.

¢ Driicken Sie mit dem Daumen der einen Hand
die Verstellschnalle am Gurtband herunter
und nehmen Sie die schwarze Anpassungs-
schlaufe in die andere Hand.

¢ Driicken Sie die Schnalle herunter und ziehen
Sie das Band hoch. Wiederholen Sie den
Vorgang mit dem anderen Band (Abb. E).

* Sollten die Bander fir einige Ubungen den-
noch zu lang sein, kénnen Sie den Ankerpunkt
versetzen. Offnen Sie dazu den Karabiner am
Tir-Anker und entnehmen Sie den Karabiner
aus dem Schlingentrainer.

Positionieren Sie den Karabiner des Tir-
Ankers in einer der unteren Schlaufen des
Schlingentrainers.

. Achtung! Positionieren Sie den Kara-
biner des Tiir-Ankers ausschlieBlich in den
Ankerschlaufen, die beidseitig durch farbige
Markierungen gekennzeichnet sind!

Achtung! Verletzungsgefahr! Wickeln Sie
niemals die Schlaufen zum Verkiirzen einfach
um den Tir-Anker herum. Das Band kann sich
|6sen!

Verléngern:

* Zum Verldngern driicken Sie beide Verstell-
schnallen gleichzeitig und ziehen die Bénder
nach unten, vom Befestigungspunkt weg

(Abb. F).

Empfohlene Lénge des
Schlingentrainers

Stellen Sie die Lange des Schlingentrai-
ners fiir jede Ubung wie unten beschrie-
ben ein:

Lénge Schlingentrainer: Kurz
Verkiirzen Sie den Schlingentrainer so weit wie
méglich.

Lénge Schlingentrainer: Mittlere Lénge

Stellen Sie den Schlingentrainer auf die mittlere
Lénge ein, indem Sie den Tir-Anker an den farbi-
gen Doppelmarkierungen fixieren, die in der
Mitte des Bandes eingendht sind.

Lange Schlingentrainer: Kniehdhe

Stellen Sie den Schlingentrainer so ein, dass sich
die Handgriffe in der Hhe kurz unterhalb lhrer
Knie befinden.

Lange Schlingentrainer: Lang

Ziehen Sie die Bander des Schlingentrainers
vollsténdig aus, sodass die Handgriffe ca. 7 cm
Uber dem Boden héngen. Sollte die Lénge nicht
ausreichen, kénnen Sie die Anpassungsschlaufe
zwischen Tir-Anker und Schlingentrainer setzen.

DE/AT/CH 1



Allgemeine Trainingshinweise

Trainingsablauf

¢ Tragen Sie bequeme Sportbekleidung.

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

* Machen Sie zwischen den Ubungen ausrei-
chend lange Pausen und frinken Sie genug.

¢ Trainieren Sie als Anfénger nie mit einer zu
hohen Belastung. Steigern Sie die Trainingsin-
tensitdt langsam.

* Fihren Sie alle Ubungen gleichméBig, nicht
ruckartig und schnell durch.

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

¢ Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung
wahrend der Ubungsdurchfishrung.

Aufwdrmen

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

Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils 2- bis
3-mal wiederholen.

Nackenmuskulatur

1. Drehen Sie lhren Kopf langsam nach links und
nach rechts. Wiederholen Sie diese Bewe-
gung vier- bis finfmal.

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

Arme und Schultern

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

2.Kreisen Sie Ihre Schultern beide gleichzeitig
nach vorn und wechseln Sie nach einer Minu-
te die Richtung.

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

4. Kreisen Sie abwechselnd lhren linken und rechten
Arm vorwdrts und nach einer Minute riickwéirts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiter zu atmen!

12 DE/AT/CH

Ubungsvorschlage

Im Folgenden werden lhnen einige von vielen
Ubungen dargestellt.

Achtung! Tragen Sie unbedingt rutsch-
feste Turnschuhe!

Kniebeuge (Abb. H)

Lange Schlingentrainer: Mittlere Lénge

Ausgangsposition:

1. Stellen Sie sich aufrecht hin, das Gesicht zeigt
in Richtung des Befestigungspunkis. FiiBe
stehen schulterbreit, Ellenbogen sind seitlich
angewinkelt.

2. Uben Sie leichte Spannung auf den Schlingen-
trainer aus, indem Sie sich etwas zuriickleh-
nen.

Endposition:

3. Spannen Sie die Bauch- und Gesafmuskulatur
an.

4.Gehen Sie in den Hocksitz. lhre Knie sollten
parallel zu Ihren Zehen sein. Halten Sie die
Fersen fest auf dem Boden.

5. Strecken Sie das GeséB leicht nach hinten
und halten Sie den Oberkérper aufrecht.

6.Begeben Sie sich in die Ausgangsposition
zuriick.

7. Wiederholen Sie die Ubung 15-mal.

Wichtig: Verstérken Sie die Intensitéat

der Ubung, indem Sie die Geschwindig-

keit erhdhen oder die Ubung auf einem

Bein ausfilhren.

Rudern (Abb. 1)

Lénge Schlingentrainer: Kurz

Ausgangsposition:

1. Stellen Sie sich aufrecht hin, das Gesicht zeigt
in Richtung des Befestigungspunkts. Positionie-
ren Sie lhre FiBe schulterbreit.

2. Halten Sie beide Handgriffe mit gestreckten
Armen.

3. Lehnen Sie sich zuriick und gehen Sie vor-
warts, bis Sie sich in einem angemessenen
Widerstandswinkel befinden.

Endposition:

4. Ziehen Sie den Oberkérper nach vorn und
spannen Sie dabei die Rickenmuskulatur an.



5. Die Ellenbogen sollten sich in einem 90°-Win-
kel zum Kérper befinden.

6. Gehen Sie wieder in die Ausgangsposition
zuriick.

7. Wiederholen Sie die Ubung 10-mal.

Wichtig: Wéhrend Sie sich nach vorn

ziehen, pressen Sie die Schulterblétter

zusammen. Die meisten Ubungen wer-

den im Stehen schwieriger, wenn lhre

Basis kleiner wird.

Mit gegrétschten Beinen ist die Ubung

am einfachsten. Stehen die FiiBe zusam-

men, wird es schwieriger und auf einem

Bein ist es am schwierigsten.

Hift-Senken (Abb. J)

Lange Schlingentrainer: Lang

Ausgangsposition:

1. Stellen Sie sich seitlich zum Befestigungspunkt
und halten Sie die Handgriffe iber Ihrem
Kopf.

2.Treten Sie mit Ihrem inneren Bein einen Schritt
nach vorn, die Fiif3e sollten in einer Linie
stehen.

3.Lehnen Sie sich vom Befestigungspunkt weg
und halten Sie Spannung auf den Béndern.

Endposition:

4. Spannen Sie die Arm- und Bauchmuskulatur an.
5. Lehnen Sie die Hiifte nach auf3en, vom Befesti-

gungspunkt weg.
6.Bewegen Sie sich in einer angenehmen, lang-
samen und kontrollierten Bewegung.
7. Begeben Sie sich in Ausgangslage zuriick,
indem Sie lhre Bauchmuskeln anspannen.
8. Wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen
Bein.
9. Fihren Sie die Ubung pro Bein 10-mal aus.
Wichtig: Achten Sie wéhrend der
ganzen Ubung auf lhre Kérperspan-
nung. Halten Sie die Ellenbogen weit
und in einer Linie mit lhrer Hifte.

Aufrollen (Abb. K)

Lénge Schlingentrainer: Lang

Ausgangsposition:

1. Stehen Sie mit dem Gesicht vom Befestigungs-
punkt weg, FiBe schulterbreit auseinander.

2. Gehen Sie einige Schritte nach vorne, bis Sie
sich in einem angemessenen Widerstandswin-
kel befinden.

3. Strecken Sie die Arme nach vorn und lehnen
Sie sich in die Bander.

Endposition:

4.Spannen Sie die Arm-, Ges&f- und Bauchmus-
kulatur an.

5.Heben Sie die Arme langsam nach oben.
Achten Sie darauf, dass Sie bei dieser
Vorwdrtsbewegung lhre Kérperhaltung nicht
vernachléssigen.

6. Gehen Sie wieder in die Ausgangsposition
zuriick.

7. Wiederholen Sie die Ubung 15-mal.

Wichtig: Die meisten Ubungen werden

im Stehen leichter, wenn Sie einen FuBB

leicht nach vorn setzen und einen Teil

des Kérpergewichts mit diesem FuB

stiitzen. Eine versetzte FuBposition ist

auch stabiler.

Beinbeuge (Abb. L)

Lange Schlingentrainer: Kniehshe

Ausgangsposition:

1. Liegen Sie mit dem Gesicht nach oben und
platzieren Sie die Fersen in den FuBschlaufen.

Hinweis: Fir eine bequemere Fulhaltung

schieben Sie die Kunststoffgriffe nach oben.

2. Die Arme liegen seitlich neben dem Kérper.

Endposition:

3. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an.

4.Ziehen Sie die Fersen zum Becken.

5.Gehen Sie langsam wieder in die Ausgangs-
position zuriick.

6. Wiederholen Sie die Ubung 10-mall.

Wichtig: Driicken Sie die Fersen wih-

rend des gesamten Bewegungsablaufs

fest in die FuBschlaufen.

Verstdrken Sie die Intensitét, indem

Sie wihrend der Ubung das Becken

anheben.

Crunch (Abb. M)

Lange Schlingentrainer: Kniehdhe

Ausgangsposition:

1. Platzieren Sie die FiBe mit den Zehen nach
unten in den FuBschlaufen.
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Hinweis: Fir eine bequemere FuShaltung

schieben Sie die Kunststoffgriffe nach oben.

2.Nehmen Sie die Brettposition auf den Hénden
ein.

Endposition:

3. Spannen Sie die Ges&f- und Bauchmuskulatur
an.

4.Ziehen Sie die Knie zur Brust.

5.Begeben Sie sich in die Ausgangsposition
zuriick.

6. Wiederholen Sie die Ubung 15-mal.

Wichtig: Achten Sie auf lhre Kérper-

spannung und eine gute Kérperhaltung.

Die meisten Bretttbungen auf dem

Boden sind leichter, wenn Sie sich mit lh-

ren Unterarmen abstiitzen. Stiitzen Sie

sich mit ausgestreckten Armen auf lhren

Hénden ab, erhéht das den Schwierig-

keitsgrad.

Hiftheben (Abb. N)

Lange Schlingentrainer: Kniehhe

Ausgangsposition:

1. Liegen Sie in Rickenlage mit den Fersen in
den FuBschlaufen.

2. Die Arme liegen seitlich neben dem Kérper,
Handflachen flach auf dem Boden.

Endposition:

3. Spannen Sie den Rumpf an.

4.Heben Sie das Becken vom Boden an, indem
Sie die Fersen in die FuBschlaufen driicken.

5.Senken Sie das Becken wieder auf halbe
Héhe ab.

6. Wiederholen Sie die Ubung 15-mal.

Wichtig: Achten Sie auf lhre Kérper-

spannung und eine gute Kérperhaltung.

Die meisten Bodenibungen werden

umso schwieriger, je weiter weg Sie

sich vom Befestigungspunkt befinden

(und umgekehrt).

Seitliches Brett (Abb. O)

Lange Schlingentrainer: Kniehdhe

Ausgangsposition:

1. Legen Sie sich auf die linke Hifte und den
unteren linken Arm gestiitzt, mit den Zehen
in den FuBschlaufen unter dem Befestigungs-
punkt.
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2.Beine sind versetzt, das obere ist vorn.

Endposition:

3. Spannen Sie die Gesdf- und Bauchmuskulatur
an.

4.Heben Sie das Becken in eine Brettposition
und halten Sie sie 10 Sekunden.

5.Gehen Sie wieder in die Ausgangsposition
zuriick.

6. Wiederholen Sie die Ubung nach 10 Wieder-
holungen auf der anderen Seite.

Wichtig: Erhéhen Sie die Intensitét,

indem Sie den freien Arm an der Hiifte

abstitzen oder ihn nach oben strecken.

Dehnen

Nehmen Sie sich nach jedem Training ausrei-
chend Zeit zum Dehnen. Im Folgenden beschrei-
ben wir lhnen hierzu einige einfache Ubungen.
Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils 3-mal
pro Seite & 15 - 30 Sekunden ausfishren.

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 Schultern

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

2. Fihren Sie den rechten Arm hinter den Kopf,
bis die rechte Hand zwischen den Schulter-
blattern 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 Fuf3 vom Boden.

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

3. Wechseln Sie nach einer Weile den FuB3.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhre

Oberschenkel parallel nebeneinander

bleiben. Das Becken schieben Sie dabei

nach vorn, der Oberkérper bleibt aufge-
richtet.



Lagerung, Reinigung

Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenutzung
immer trocken und sauber bei Raumtemperatur.
Nur mit einem frockenen Reinigungstuch sauber

wischen.
WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln

reinigen.




This document is an abridged print version of the
full instructions for use. By scanning the QR code
you gain direct access to the Lidl service website
(www.lidl-service.com), and by entering the
product number (IAN) 378961_2101you can
look at the full instructions for use and download
them.

WARNING! Adhere to the full instructions for
use and the safety information in order to avoid
personal injuries and damage to property. The
quick guide is an inherent part of this product.
Before using the product familiarise yourself

with all usage and safety information. Keep the
quick guide handy and pass it on along with all
documents when handing over the product to
third parties.

Package contents/parts list
(Fig. A)
1 x suspension trainer (1)
2 x adjusting clasp (1a)
2 x handle (1b)
2 x foot strap (1c)
1 x adjusting strap (2)
1 x door anchor (3)
1 x storage bag (4)
1 x door sign (5)
1 x quick guide

Technical data

@ Maximum load: 125kg

i , ,l | Date of manufacture (month/year):
07/2021

Intended use

This product was developed as an exercise tool
to provide you with a fullbody workout. The sus-
pension trainer is designed for private use and is
not suitable for medical or commercial purposes.
The product is designed for both indoor and
outdoor use and may only be fastened onto
doors with the door anchor provided, as well as
on poles, beams, hooks, etc.
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AN Safety information
Risk of injury!

e Consult with your doctor before you start

training. Make sure you are healthy enough

to train.

Do not use the product if you are injured or

your health is impaired.

This product is designed for a maximum body

weight of 125kg. Do not use the product if

you weigh more than this.

Always remember to warm up before training

and train according fo your current perfor-

mance ability. High exertion and overtraining

can lead to serious injuries. Stop exercising

immediately and contact a doctor if you expe-

rience pain, weakness or fatigue.

Always keep the instructions for use with the

suggested exercises readily available.

Pregnant women should only train after con-

sulting with their doctor.

The product should always only be used by

one person at a time.

The product is not suitable for therapeutic

purposes.

Keep a clear space of approx. 0.6m around

all sides of the training area (Fig. P).

Train on a flat, non-slip surface only.

* Do not use the product near steps or landings.

If you feel dizzy or experience a rapid

heartbeat, etc., end the exercise session and

consult a doctor immediately.

To prevent injuries due to incorrect handling,

the product may only be assembled by an

adult. Make sure you use the product only

after it has been completely assembled.

* Do not exercise when you are tired or distrac-

ted. Do not exercise directly after eating a

meal. Wait for approx. 2 hours before starting

your exercise session.

Ventilate the exercise room sufficiently but

avoid draughts.

Keep yourself sufficiently hydrated during your

workout.

Never wrap the product around your head,

neck or chest. Risk of strangulation!

* Do not use the product for other purposes (e.g.,
as a tension cable, towing rope, or similar).



* Warning! Fasten the suspension trai-
ner to doors only!

Warning! Risk of injury! Only fasten
the suspension trainer to doors that
open outward (away from you)!
Never mount the suspension trainer
on doors that open inward (towards
you). The door could open, which can
result in serious injuries!

Warning! Risk of injury! Always lock
the door onto which you are faste-
ning the suspension trainer!
Warning! Always use the door sign
provided when you are exercising!
Make sure that it is positioned on the
other side of the door in a way that is
easy to read.

Extra caution - risk of injury to
children!

* Keep children away from the packaging mate-

rials. There is a risk of suffocation!
* The product is not suitable play equipment

and must be stored somewhere that is inacces-

sible to children when not in use. To eliminate
the risk of injury, the product must not be
within reach of children during the workout.

* Point out to children specifically that the pro-
duct is not a toy.

A Dangers 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 suspension trainer can only

be guaranteed if it is regularly inspected for

damage and wear.

* Use only original replacement parts.

Protect the product from extreme temperatu-

res, sun and dampness. Improper storage and

use of the product could lead to premature

wear and tear, and possible breakages in the

structure, which could result in injuries.

Never fasten the product fo areas with sharp

edges, e.g. door hinges. Nylon tears when it

scrapes against sharp edges.

* Do not saw! Sawing motions cause premature
wear and tear.

o Check the product regularly for damage or
deterioration. If the product is damaged, you
must not use it any longer.

A Beware of material damage

* Never let the suspension trainer fall or spring
back against the door. Otherwise this may
damage the door.

Assembly instructions

* Choose an exercise area of approx.

3.00 x 1.80m (L x W).

Fasten the suspension trainer (1) at a height
between 1.80 and 2.30m.

Train on a flat, non-slip surface only.

Fasten either the door anchor (3) or the adjus-
ting strap (2) to the suspension trainer with the
respective carabiner (Fig. B).

Only fasten the suspension trainer to doors
that open outward (away from you) (Fig. C).
Place the anchor over the door, in the middle
(Fig. C).

Lock the door.

. A Warning! Risk of injury! Always
lock the door!

* Always use the door sign provided!

* Make sure that the door onto which you
fasten the anchor of the suspension trainer is
stable and sturdy and can bear your body
weight, and that the anchor is firmly positi-
oned. Pull hard on the straps a few times to
make sure (Fig. D).

Assembly/using the adjusting strap
(Fig. G)

The suspension trainer can be fastened to poles,
beams, hooks or extension straps with the adjus-
ting strap and its carabiner. There are two ways
to fasten the adjusting strap.

Warning! Always inspect the bearing
load of the assembly points to ensure that
enough safety reserves are available. Failure to
do so may result in serious injuries.
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Shortening and extending the
suspension trainer

Note! Before adjusting, always make
sure that the straps are not twisted!

Shortening:

* Hold on tightly to one of the suspension trai-
ner belt straps to shorten it.

Use the thumb on one hand to press the adjus-
ting clasp on the belt strap down, and take the
black adjusting strap in the other hand.

.

.

peat the process with the other strap (Fig. E).
However, if the straps are too long for some
exercises, you can shift the anchor point.

To do this, open the carabiner on the door
anchor and remove the carabiner from the
suspension trainer.

Position the carabiner of the door anchor in one
of the bottom straps of the suspension trainer.

.

. Warning! Only position the carabiner of
the door anchor in the anchor straps that are
marked with colour on both sides!

. A Warning! Risk of injury! Never simply
wrap the straps around the door anchor to
shorten them. The strap can loosen!

Extending:

¢ To extend, press both adjusting clasps at the
same time and pull the straps downward
away from the fastening point (Fig. F).

Recommended length of the
suspension trainer

Set the length of the suspension trainer
for each exercise as described below:

Suspension frainer length: short
Shorten the suspension trainer as much as
possible.

Suspension trainer length: medium length

Set the suspension trainer to medium length by
fixing the door anchor at the coloured double
markings sewn into the middle of the strap.

Suspension frainer length: knee height
Set the suspension trainer so that the handles
reach up to just below your knees.
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Press the clasp down and pull the strap up. Re-

Suspension trainer length: long

Pull on the suspension trainer straps completely
so that the handles are hanging approx. 7cm
above the floor. If the length is not sufficient, you
can set the adjusting strap between the door
anchor and the suspension trainer.

General training instructions

Training procedure

* Wear comfortable sportswear.

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

* Take sufficient breaks between the exercises

and keep yourself sufficiently hydrated.

If you are a beginner, never train with oo

much intensity. Increase the intensity of the

training sessions slowly.

Perform all exercises smoothly, not jerkily or fast.

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

* Maintain correct body posture while exer-
cising.

Warming up

Take sufficient time before each training session
to warm up. Some simple exercises to do this are
shown below.

You should repeat each exercise 2 to 3 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 up-
per body forwards at the same time, all your
muscles will be maximally warmed up.

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

3. Pull your shoulders up to your ears and then
let them drop again.

4. Circle your right and left arms alternately for-
wards and then, after one minute, backwards.

Important: don’t forget to keep brea-

thing steadily!



Exercise suggestions
Below are some of the many possible exercises.

Warning! You must be wearing non-slip
gym shoes!

Knee bend (Fig. H)

Suspension trainer length: medium length

Starting position:

1. Stand up straight, with your face directed to-
ward the anchor point. Your feet are shoulder-
width apart, elbows bent at your sides.

2. Exert light tension on the suspension trainer by
leaning back somewhat.

End position:

3. Tense your abdominal and buttock muscles.

4. Get into the squat position. Your knees should
be parallel to your toes. Keep your heels
firmly on the floor.

5. Extend your buttocks slightly backward and
keep your upper body upright.

6. Return to the starting position.

7. Repeat the exercise 15 times.

Important: increase the intensity of the

exercise by increasing the speed or per-

forming the exercise on one leg.

Rowing (Fig. 1)

Suspension trainer length: short

Starting position:

1. Stand up straight, with your face directed
toward the anchor point. Position your feet
shoulder-width apart.

2. Hold both handles with your arms outstretched.

3. Lean back and walk forward until you have
reached an appropriate angle of resistance.

End position:

4. Pull your upper body forward, tensing your
back muscles at the same time.

5.Your elbows should form a 90° angle to your
body.

6. Return to the starting position.

7. Repeat the exercise 10 times.

Important: while pulling your upper

body forward, press your shoulder

blades together. Most exercises are

more difficult when standing, when

your base is smaller.

The exercise is easiest with your legs
wide apart. It is more difficult if your
feet are together, and it is most difficult
on one leg.

Hip reducing (Fig. J)

Suspension frainer length: long

Starting position:

1. Stand sideways relative to the fastening point
and hold the handles over your head.

2. Take one step forward with your inward-facing
leg, with your feet forming a line.

3. Llean away from the fastening point and
maintain tension on the straps.

End position:

4.Tense your arm and abdominal muscles.

5. Lean your hip outward, away from the fasten-
ing point.

6. Move in a comfortable, slow and controlled
motion.

7. Return to the starting position by tensing your
abdominal muscles.

8. Repeat the exercise with your other leg.

9. Perform this exercise 10 times per leg.

Important: maintain body tension

during the entire exercise. Keep your

elbows wide and in line with your hips.

Rolling up (Fig. K)

Suspension trainer length: long

Starting position:

1. Stand with your face directed away from the
fastening point, with your feet shoulder-width
apart.

2.Take a few steps forward until you have rea-
ched an appropriate angle of resistance.

3. Stretch your arms out forward and lean into
the straps.

End position:

4.Tense your arm, buttock and abdominal
muscles.

5. Slowly lift up your arms. Make sure that
you maintain your posture while making this
forward motion.

6. Return to the starting position.

7. Repeat the exercise 15 times.

GB/IE 19



Important: most exercises are easier
while standing when you place one foot
slightly in front of the other and shift
some of your body weight onto this
foot. A staggered foot position is also
more stable.

Leg bend (Fig. L)

Suspension trainer length: knee height

Starting position:

1. Lie face up and place your heels in the foot
straps.

Note: push the plastic handles upward for a

more comfortable footing.

2.Your arms are lying close to your body.

End position:

3.Tense your abdominal muscles.

4. Pull your heels towards your pelvis.

5. Slowly return to the starting position.

6. Repeat the exercise 10 times.

Important: firmly press your heels into
the foot straps throughout the entire
sequence of movements.

Increase the intensity by raising your
pelvis during the exercise.

Crunch (Fig. M)

Suspension trainer length: knee height

Starting position:

1. Place your feet into the foot straps with your
toes pointing down.

Note: push the plastic handles upward for a

more comfortable footing.

2. Get into the plank position on your hands.

End position:

3. Tense your buttock and abdominal muscles.
4. Pull your knee towards your chest.

5. Return to the starting position.

6. Repeat the exercise 15 times.

Important: maintain bodily tension and
good posture. Most plank exercises on
the floor are easier if you support your-
self with your forearms. The difficulty
increases if you support yourself on
your hands with your arms straight.
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Hip raise (Fig. N)

Suspension trainer length: knee height

Starting position:

1. Lie on your back with your heels in the foot
straps.

2.Your arms are lying close to your body, your
palms flat on the floor.

End position:

3. Tense your buttocks.

4. Raise your pelvis off the floor by pressing your
heels into the foot straps.

5. Lower your pelvis back halfway.

6. Repeat the exercise 15 times.

Important: maintain bodily tension and

good posture.

Most exercises become more difficult

the further away you are from the

fastening point (and easier the closer

you are).

Side plank (Fig. O)

Suspension trainer length: knee height

Starting position:

1. Lie on your left hip and left forearm, with your
toes in the foot straps under the anchor point.

2. Your legs are crossed, with your top leg in
front.

End position:
3.Tense your buttock and abdominal muscles.
4.Keep your pelvis in a plank position and hold
this pose for 10 seconds.
5.Return to the starting position.
6. Perform the exercise on the other side after
10 repetitions.
Important: increase the intensity by
supporting your free arm on your hip or
stretching it upward.

Stretching

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

You should perform each exercise 3 times per
side, for 15-30 seconds each time.



Neck muscles

1. Stand in a relaxed posture. Pull your head
gently to one side with one hand, first to the
left and then to the right. This exercise stret-
ches 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. Grip your right elbow with your left hand and
pull it backwards.

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 the
other.

3. Switch feet after a while.

Important: make sure your thighs re-

main parallel to each other. Push your

pelvis forwards, keeping your upper

body upright.

Storage, cleaning

When not in use, always store the product clean
and dry at room temperature. Wipe clean with a
dry cloth only.

IMPORTANT! Never clean the product with

harsh cleaning agents.

GB/IE
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Ce document est une version imprimée abrégée
de la notice d'ufilisation compléte. En scannant le
code QR, vous serez directement redirigé(e) vers
la page des services de Lidl (www.lidl-service.com)
et vous pourrez consulter et télécharger la notice
d'utilisation compléte en saisissant le numéro
d'article (IAN) 378961_2101.

ATTENTION ! Respectez bien toutes les indica-
tions de la notice d'utilisation et les consignes

de sécurité afin d'éviter tout dommage corporel
et matériel. Le guide de démarrage fait partie
intégrante de cet article. Familiarisez-vous avec
la notice d'utilisation et les consignes de sécurité
avant d'utiliser I'article. Conservez bien ce guide
de démarrage et si vous cédez I'article & un tiers,
remettez-lui 'ensemble de la documentation.

Etendue de la livraison/
désignation des piéces (fig. A)
1 sangle de suspension (1)
2 boucles de réglage (1a)
2 poignées (1b)
2 sangles de pied (1¢)
1 sangle d’ajustement (2)
1 armature de porte (3)
1 sac de rangement (4)
1 panneau (5)
1 guide de démarrage

Caractéristiques techniques

Charge maximale : 125 kg

i , ,l | Date de fabrication (mois/année) :
07/2021

Utilisation conforme a sa
destination

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

L'article a été concu aussi bien pour une utilisation
& l'intérieur qu'a I'extérieur et ne peut étre fixé aux
portes, aux mdts, aux branches d'arbre, crochets
et autres, qu’avec I'armature de porte fournie.
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AN Consignes de sécurité

Risque de blessure !

* Consultez votre médecin avant de commencer

I'entrainement. Assurez-vous que votre état de

santé vous permet de vous entrainer.

N'utilisez pas I'article si vous étes blessé ou si

vous avez des problémes de santé.

Cet article est prévu pour un poids corporel

maximal de 125 kg. N'utilisez pas I'article si

votre poids est supérieur & cette limite.

Pensez toujours & vous échauffer avant

I'entrainement et entrainez-vous selon vos ca-

pacités actuelles. Risque de blessures graves

en cas d'effort trop intense ou de surentrai-
nement. En cas de troubles, de sensation de
faiblesse ou de fatigue, cessez immédiatement

I'entrainement et consultez un médecin.

* Conservez toujours la notice d'utilisation et les
propositions d’exercice & portée de main.

* Les femmes enceintes ne peuvent s’entrainer

qu’avec l'accord de leur médecin.

L'article ne doit étre utilisé que par une seule

personne a la fois.

L'article n’est pas adapté & des fins thérapeu-

tiques.

Autour de la zone d’entrainement, il doit

exister une zone libre d’env. 0,6 m de tous les

cotés (fig. P).

Entrainez-vous uniquement sur une surface

plate et non glissante.

N'utilisez pas I'article & proximité d’escaliers

ou autres descentes.

Arrétez immédiatement |'entrainement si vous

avez des sensations de vertige, des palpi-

tations etc. et consultez immédiatement un
docteur.

L'article doit étre exclusivement monté par un

adulte afin d'éviter toute blessure due & une

manipulation incorrecte. Veillez & n'utiliser

I'article qu’une fois entiérement monté.

* Ne vous entrainez pas si vous étes fatigué ou
si vous manquez de concentration. Ne vous
entrainez pas directement aprés les repas.
Patientez env. 2 heures avant de débuter
I'entrainement.



* Veillez & une aération suffisante de la salle
d’entrainement, mais évitez les courants d'air.

* Buvez suffisamment durant I'entrainement.

* N’enroulez jamais |'article autour de votre

téte, de votre cou ou de votre poitrine. Risque

de strangulation !

N'utilisez jamais 'article & d’autres fins (par

exemple comme corde de traction, de remor-

quage ou autres).

* Attention ! Ne fixez I’élastique

d’entrainement qu’aux portes !

Avertissement ! Risque de blessure !

Ne fixez I’élastique d’entrainement

qu’a des portes qui s’ouvrent vers

I’extérieur (loin de vous) ! Ne montez

jamais I’élastique d’entrainement

sur des portes qui s’ouvrent vers

I'intérieur (vers vous). La porte

pourrait s’ouvrir, entrainant ainsi des

blessures graves !

Avertissement ! Risque de blessu-

re ! Verrouillez toujours la porte

a laquelle vous fixez I’ élastique

d’entrainement !

 Attention ! Utilisez toujours le pan-

neau fourni avec I'article lorsque vous

vous entrainez ! Assurez-vous qu’il
est bien visible de I’autre c6té de la
porte.

A Prudence particuliére - Risque
de blessure pour les enfants !
* Tenez les enfants éloignés du matériel
d’emballage. Dangers de suffocation |
L'article n’est pas un jouet et doit &tre rangé
hors de portée des enfants lorsqu’il n’est pas
utilisé. Afin d’exclure tout risque de blessure,

les enfants ne doivent pas se tenir & portée de

|'article lors de |'entrainement.

* Avertissez en particulier les enfants du fait que

e .
I'article n’est pas un jouet.

A Dangers causés par l'usure

* L'article ne doit étre utilisé qu’en parfait état.
Avant chaque utilisation, vérifiez que I'article
n’est pas endommagé ou usé.

* La sécurité de I'élastique d'entrainement ne
peut étre garantie que s'il fait 'objet d'un con-
tréle régulier des dommages et de 'usure.
N'utilisez que des piéces de rechange
d’origine.

Protégez I'article des températures extrémes,
du soleil et de I'humidité. Le stockage et
I'utilisation non appropriés de |'article peuvent
causer une usure prématurée et d'éventuelles

fissures au niveau de la structure, ce qui peut
occasionner des blessures.

Ne fixez pas |'article & des endroits présen-
tant des bords saillants, par exemple des char-
niéres de porte. Le nylon se déchire lorsqu’on
le gratte sur les bords saillants.

* Ne le sciez pas | Les mouvements de sciage
entrainent une usure prématurée.

Contrélez |'article régulierement afin de véri-
fier qu'il n’est ni endommagé ni usé. Ne plus
utiliser I'article s'il est endommagé.

A Attention aux dommages
matériels

* Ne laissez jamais tomber |'élastique
d’entrainement ou ne le cognez jamais contre
la porte. Le non-respect de cefte consigne
risque d’endommager la porte.

Consignes de montage/
montage

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

Fixez |'élastique d’entrainement (1) & une
hauteur comprise entre 1,80 m et 2,30 m.
Entrainez-vous uniquement sur une surface
plate et non glissante.

* Fixez |'armature de porte (3) ou la sangle
d’ajustement (2) & I'aide du mousqueton
correspondant & |'élastique d’entrainement
(fig. B).

Montez |'élastique d'entrainement uniquement
sur des portes qui s'ouvrent vers |'extérieur
(loin de vous) (fig. C).

Positionnez |'armature au centre de la porte
(fig. C).

* Verrouillez la porte.
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. A Attention ! Risque de blessure !
Fermez toujours la porte !

« Utilisez toujours le panneau fourni
avec I'article !

¢ Assurez-vous que la porte sur laquelle vous
fixez I'armature de I'élastique d’entrainement
est stable et solide, qu’elle supporte votre
poids corporel et que |'armature est correc-
tement fixée. Pour vérifier, resserrez |'article
plusieurs fois aux bandes (fig. D).

Montage/utilisation de la sangle
d’ajustement (fig. G)

La sangle d’ajustement et son mousqueton
permettent de monter |'élastique d’entrainement
aux mats, branches d’arbre, crochets ou sangles
d’extension. Vous avez deux options pour fixer
la sangle d’ajustement.

Avertissement ! Vérifiez toujours la
charge des points de montage pour vous assurer
que les réserves de sécurité existantes sont suffi-
santes. En cas de non-respect, il existe un risque
de blessures graves.

Raccourcir et rallonger les
élastiques d’entrainement

Remarque ! Assurez-vous toujours
avant I’ajustement que les bandes ne
sont pas tordues !

Raccourcir :

* Pour les raccourcir, maintenez fermement une
sangle de |'élastique d’entrainement.

* Appuyez avec le pouce d'une main sur la
boucle de réglage & la sangle et tenez la
sangle d'ajustement de I'autre main.

* Appuyez sur la boucle et tirez la bande vers
le haut. Répétez |'opération avec I'autre
bande (fig. E).

* Cependant, si les bandes sont trop longues
pour quelques exercices, vous pouvez dépla-
cer le point de fixation. Pour ce faire, ouvrez
le mousqueton sur |'armature de porte et
retirez-le de |'élastique d’entrainement.

* Positionnez le mousqueton de I'armature de
porte sur I'une des sangles inférieures de
I'élastique d’entrainement.
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. A Attention ! Positionnez le mousqueton de
I'armature de porte exclusivement sur les bou-
cles d'ancrage marquées de part et d’autre
par une couleur !

. Attention ! Risque de blessure |
N’enroulez jamais les sangles autour de
I'armature de porte pour les raccourcir. La
bande peut se détacher !

Rallonger:

* Pour les rallonger, appuyez simultanément sur
les deux boucles de réglage et tirez les ban-
des vers le bas & partir du point de fixation

(fig. F).

Longueur recommandée de
I’élastique d’entrainement

Réglez la longueur de I’élastique
d’entrainement pour chaque exercice
comme décrit ci-dessous :

Longueur de I'élastique d’entrainement : court
Raccourcissez I'élastique d’entrainement autant
que possible.

Longueur de I'élastique d’entrainement :
longueur moyenne

Réglez |'élastique d’entrainement & la longueur
moyenne en fixant I'armarture de porte aux dou-
bles marquages de couleur, cousus au centre de
la bande.

Longueur de |"élastique d’entrainement : hauteur
de genou

Réglez |'élastique d’entrainement de telle sorte
que les poignées en hauteur se trouvent légére-
ment au-dessous de votre genou.

Longueur de I'élastique d’entrainement : long
Retirez entiérement les bandes de |'élastique
d’entrainement de sorte que les poignées soient
a env. 7 cm au-dessus du sol. Si la longueur

est insuffisante, vous pouvez fixer la sangle
d’ajustement entre |'armature de porte et
I'élastique d’entrainement.



Conseils d’entrainement
généraux

Déroulement de I’entrainement

* Portez des vétements de sport confortables.
¢ Echauffez-vous bien avant chaque ent-

rainement et terminez progressivement
I'entrainement.

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

Lorsque vous débutez, ne vous entrainez pas
avec une charge trop élevée. Augmentez
progressivement |'intensité de |'entrainement.

Effectuez tous les exercices de maniére régu-

ligre, sans &-coups ni trop rapidement.

* Veillez & une respiration réguliére. Expirez pen-
dant I'effort et inspirez quand vous reldchez.

¢ Veillez & adopter une posture corporelle cor-

recte pendant la réalisation des exercices.

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 2 & 3 fois chaque exercice.

Muscles du cou

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

2. Effectuez lentement 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 tirez-les
doucement vers le haut. Si vous penchez le
torse en avant en méme temps, tous les mus-
cles seront échauffés de maniére idéale.

2. Effectuez des cercles vers |'avant avec les
deux épaules en méme temps et changez de
sens au bout d'une minute.

3. Relevez vos épaules vers les oreilles et laissez-
les retomber.

4. Effectuez des cercles vers I'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 d’autres vous sont
présentés ci-dessous.

Attention ! Portez des chaussures de
sport antidérapantes !

Squat (fig. H)
Longueur de I'élastique d’entrainement :
longueur moyenne

Position de départ :

1. Tenez-vous droit en position debout, le visage
tourné en direction du point de fixation. Les
pieds écartés a la largeur des épaules, les
coudes sont fléchis vers le coté.

2. Exercez une légére tension sur |'élastique
d’entrainement en vous détendant légérement.

Position finale :

3. Contractez les muscles abdominaux et
fessiers.

4. Mettez-vous en position légérement assise.
Vos genoux doivent étre paralléles & vos
orteils. Gardez les talons & plat au sol.

5.Basculez le fessier légérement vers |'arriére et
gardez le haut du corps droit.

6.Revenez & la position de départ.

7. Répétez 'exercice 15 fois.

Important : amplifiez I'intensité de

I’exercice en augmentant la vitesse ou

en réalisant I’exercice sur une jambe.

Ramer (fig. 1)

Longueur de I'élastique d’entrainement : court

Position de départ:

1. Tenez-vous droit en position debout, le visage
tourné en direction du point de fixation.
Placez vos pieds & largeur d’épaule.

2.Tenez les deux poignées avec les bras tendus.

3. Poussez les fesses vers |'arriére et avancez
jusqu’a ce vous trouviez un angle de rési-
stance adapté.

Position finale :

4. Amenez le buste vers |'avant et étirez les
muscles dorsaux.

5. Les coudes doivent former un angle de 90°
avec le corps.

6.Revenez & la position de départ.

7. Répétez I'exercice 10 fois.
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Important : tout en vous penchant vers
I’avant, resserrez les omoplates. La
plupart des exercices sont plus difficiles
debout lorsque votre base est plus
petite.

L’exercice est plus facile avec les jambes
écartées. En rapprochant les pieds,
I’exercice est plus difficile et sur une
jambe, le plus difficile.

Hanches basses (fig. J)

Longueur de I'élastique d’entrainement : long

Position de départ:

1. Placezvous latéralement au point de fixation
et maintenez les poignées au-dessus de la
téte.

2. Faites un pas en avant avec votre jambe intéri-
eure, les pieds doivent étre alignés.

3. Reculez du point de fixation et maintenez une
tension sur les bandes.

Position finale :

4. Contractez les muscles des bras et les muscles
abdominaux.

5. Reculez du point de fixation, les hanches vers
I'extérieur.

6. Déplacezvous d'un mouvement confortable,
lent et contrdlé.

7. Revenez & la position de départ en contrac-
tant vos abdominaux.

8. Répétez I'exercice avec |'autre jambe.

9. Effectuez I'exercice 10 fois sur chaque jambe.

Important : faites attention & votre ten-

sion corporelle pendant I'intégralité de

I’exercice. Rapprochez les coudes dans

I’alignement de vos hanches.

Enrouler (fig. K)

Longueur de |'élastique d’entrainement : long

Position de départ :

1. Eloignez le visage du point de fixation, les
pieds écartés de la largeur des épaules.
2. Avancez de quelques pas jusqu’a ce vous
trouviez un angle de résistance adapté.

3. Etirez les bras vers 'avant et penchezvous

vers les bandes.
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Position finale :

4. Contractez les muscles des bras, des fessiers
et les muscles abdominaux.

5. Levez lentement les bras vers le haut. Lors de
ce mouvement vers |'avant, veillez & ne pas
relacher votre posture.

6.Revenez & la position de départ.

7. Répétez 'exercice 15 fois.

Important : la plupart des exercices sont

plus faciles debout, lorsque vous avan-

cez un pied et placez le poids du corps
sur ce pied. Décaler le pied pour avoir
également une position plus stable.

Plier les jambes (fig. L)
Longueur de |'élastique d’entrainement : hauteur
du genou

Position de départ:

1. Allongez-vous sur le dos et placez les talons
dans les boucles du pied.

Remarque : pour une position de pied plus

confortable, glissez les poignées en plastique

vers le haut.

2. Les bras reposent le long du corps.

Position finale :

3. Contractez les muscles abdominaux.

4.Tirez les talons vers le bassin.

5.Revenez lentement & la position de départ.
6. Répétez |'exercice 10 fois.

Important : poussez les talons pendant
la séquence de mouvements, dans les
boucles de pied.

Augmentez l'intensité en soulevant le
bassin pendant I’exercice.

Crunch (fig. M)
Longueur de I'élastique d’entrainement : hauteur
du genou

Position de départ :

1. Placez les pieds avec les orteils vers le bas
dans les boucles de pied.

Remarque : pour une position de pied plus

confortable, glissez les poignées en plastique

vers le haut.

2. Maintenez la position sur les mains.



Position finale :

3. Contractez les fessiers et les muscles abdomi-
naux.

4. Amenez le genou vers la poitrine.

5.Revenez a la position de départ.

6. Répétez I'exercice 15 fois.

Important : faites attention & votire ten-

sion et posture corporelles. La plupart

des exercices de planche au sol sont

plus faciles lorsque vous vous appuyez

sur vos avant-bras. Prenez appui sur

vos mains bras tendus pour augmenter

le niveau de difficulté.

Lever le bassin (fig. N)
Longueur de |'élastique d’entrainement : hauteur
du genou

Position de départ:

1. Mettez-vous sur le dos, les talons dans les
boucles de pied.

2. Les bras reposent le long du corps, les
paumes de main & plat au sol.

Position finale :

3. Contractez le torse.

4.Soulevez le bassin du sol en poussant les
talons dans les boucles de pied.

5. Abaissez & nouveau le bassin & mi-hauteur.

6. Répétez I'exercice 15 fois.

Important : faites attention & votre ten-

sion et posture corporelles.

La plupart des exercices au sol sont

d’autant plus difficiles que vous vous

éloignez du point de fixation (et inverse-

ment).

Mouvement latéral (fig. O)
Longueur de |'élastique d’entrainement : hauteur
du genou

Position de départ :

1. Allongez-vous sur la hanche gauche en appui
sur le bras gauche inférieur, les talons dans les
boucles de pied sous le point de fixation.

2. Les jambes sont décalées, la jambe du dessus
en avant.

Position finale :

3. Contractez les fessiers et les muscles abdomi-
naux.

4. levez le bassin et tenez 10 secondes.

5.Revenez & la position de départ.
6. Répétez |'exercice sur I'autre coté aprés

10 répétitions.
Important : augmentez l'intensité en
ramenant le bras libre sur la hanche ou
en le tendant vers le haut.

Etirements

Aprés chaque entrainement, prenez suffisam-
ment de temps pour vous étirer. A cet effet, nous
vous décrivons ci-dessous quelques exercices
simples.

Vous devez faire chaque exercice 3 fois par
c6té pendant 15 & 30 secondes.

Muscles du cou

1. Tenez-vous dans une position détendue. A
|'aide d’une main, tirez doucement votre téte,
d’abord vers la gauche, puis vers la droite.
Cet exercice permet d'étirer les c6tés de votre
cou.

Bras et épaules

1. Tenez-vous droit en position debout, genoux
légerement 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 coté et répétez |'exercice.

Muscles des jambes

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

2.Tournezle lentement, d’abord dans un sens,
puis dans I'autre.

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

Important : assurez-vous que vos cuis-

ses restent bien paralléles. Poussez le

bassin vers I’avant en gardant le haut
du corps droit.

Stockage, nettoyage

Lorsque vous n'utilisez pas I'article, rangez-le
toujours dans un endroit sec et propre & une
température ambiante. Essuyez uniquement avec
un chiffon de neftoyage & sec.

IMPORTANT ! Ne lavez jomais avec des produ-
its de nettoyage agressifs.
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Bij dit document gaat het om een verkorte gedrukte
editie van de volledige gebruiksaanwijzing. Door
de QR-code te scannen, geraakt u direct op de
Lidl servicepagina (www.lidl-service.com) en kunt
u door het artikelnummer (IAN) 378961_2101Tin
te voeren de volledige gebruiksaanwijzing inkijken
en downloaden.

WAARSCHUWING! Neem de volledige
gebruiksaanwijzing en de veiligheidstips in acht
om letsel- en materiéle schade te vermijden. De
korte handleiding vormt een vast bestanddeel
van dit artikel. Maak u véér het gebruik van het
artikels vertrouwd met alle gebruiks- en veilig-
heidstips. Bewaar de korte handleiding goed en
overhandig alle documenten mee aan derden
als het artikel doorgegeven wordt.

Leveringsomvang/
Beschrijving van de
onderdelen (afb. A)

1 x slingtrainer (1)
2 x verstelbare gesp (1a)
2 x handgreep (1b)
2 x voetlus (1¢)
1 x aanpassingslus (2)
1 x deuranker (3)
1 x opbergzak (4)
1 x waarschuwingsbord voor de deur (5)
1 x korte handleiding

Technische gegevens

@ Maximale belasting: 125 kg

i , ,l | Productiedatum (maand/jaar):
07/2021

Beoogd gebruik

Dit artikel is ontwikkeld als een trainingsinstru-
ment waarmee u uw hele lichaam kunt trainen.
De slingtrainer is bestemd voor particulier
gebruik en is niet geschikt voor medische of
commerciéle doeleinden.

Het artikel is zowel ontworpen voor gebruik bin-

nenshuis als voor gebruik buitenshuis en mag uitslu-

itend met het meegeleverde deuranker aan deuren
of stangen, takken, haken e.d. worden bevestigd.
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/A Veiligheidstips

Kans op lichamelijk letsel!

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

Gebruik het artikel niet wanneer u gewond
bent of wanneer u gezondheidsproblemen
ondervindt.

Dit artikel is ontworpen voor een maximaal
lichaamsgewicht van 125 kg. Gebruik het
artikel niet wanneer uw lichaamsgewicht dit
gewicht overschrijdt.

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 de training onmiddellijk of

bij klachten, slapte of vermoeidheid en neem
contact op met een arts.

Bewaar de gebruiksaanwijzing met de voor-
beeldoefeningen altijd binnen handbereik.
Zwangere vrouwen wordt aangeraden de
training alleen na overleg met een arts uit te
voeren.

Het artikel mag altijd door slechts één per-
soon tegelijk worden gebruikt.

Het artikel is niet geschikt voor therapeutische
doeleinden.

Rond het trainingsgebied moet aan alle kan-
ten een vrije ruimte van ca. 0,6 m beschikbaar
zijn (afb. P).

Train alleen op een vlakke, antislip onder-
grond.

Gebruik het artikel niet in de buurt van een
trap of afstapje.

Beéindig de training meteen wanneer u zich
duizelig voelt, hartkloppingen ervaart enz. en
neem onmiddellijk contact op met een arts.
Het artikel mag alleen door volwassenen
worden gemonteerd om letsel door ondeskun-
dig gebruik te vermijden. Gebruik het artikel
alleen wanneer het volledig is gemonteerd.
Train niet wanneer u moe of ongeconcentre-
erd bent. Train niet direct na een maaltijd.
Wacht ca. 2 vur voordat u met de training
begint.



Zorg voor voldoende ventilatie in de ruimte,
maar vermijd tocht.

Zorg ervoor dat u tijdens de training voldoen-
de drinkt.

Wikkel het artikel nooit om het hoofd, de hals
of de borst. Verwurgingsgevaarl!

Gebruik het artikel niet voor andere doelen
(bijv. als spankabel, sleepkabel of iets derge-
lijks).

Waarschuwing! Bevestig de slingtrai-
ner vitsluitend aan deuren!
Waarschuwing! Kans op lichamelijk
letsel! Bevestig de slingtrainer vitslui-
tend aan deuren die naar buiten (van
u af) opengaan! Monteer de slingtrai-
ner nooit aan deuren die naar binnen
(naar u toe) opengaan. De deur kan
openschieten wat tot ernstig letsel
kan leiden!

Waarschuwing! Kans op lichamelijk
letsel! Sluit de deur waar u de sling-
trainer aan bevestigt, altijd af!
Waarschuwing! Gebruik tijdens de
training altijd het meegeleverde
waarschuwingsbord voor de deur!
Zorg ervoor dat het zich goed lees-
baar aan de andere kant van de deur
bevindt.

Bijzondere voorzichtigheid -
kans op lichamelijk letsel bij
kinderen!
Houd kinderen ver verwijderd van verpak-
kingsmateriaal. Er bestaat verstikkingsgevaar!
Het artikel is geen speelgoed en dient buiten
bereik van kinderen te worden opgeslagen
wanneer het niet wordt gebruikt. Kinderen
mogen zich tijdens het gebruik niet binnen de
reikwijdte van het artikel bevinden om kans op
lichamelijk letsel te voorkomen.
Wijs kinderen uitdrukkelijk op het feit dat het
artikel geen speelgoed is.

A Gevaren als gevolg van slijtage

Het artikel mag alleen in goede staat worden
gebruikt. Controleer het artikel voor elk gebru-
ik op beschadigingen of slijtage.

De veiligheid van de slingtrainer kan alleen
worden gegarandeerd wanneer het regelma-
tig wordt gecontroleerd op schade en slijtage.
Gebruik uitsluitend originele reserveonderdelen.
Bescherm het artikel tegen extreme tempe-
raturen, zon en vocht. Onjuiste opslag en
onjuist gebruik van het artikel kunnen leiden
tot voortijdige slijtage en mogelijke breuken

in de constructie, wat vervolgens kan leiden
tot letsel.

Bevestig het artikel niet aan plaatsen met
scherpe randen, bijv. deurscharnieren. Nylon
scheurt als het langs scherpe randen schuurt.
Zaag niet met het artikel! Zaagbewegingen
leiden tot een snellere slijfage.

Onderzoek het artikel regelmatig op be-
schadigingen en slijtage. Wanneer het artikel
beschadigd is, mag u het niet meer gebruiken.

A Pas op voor materiéle schade

* Laat de slingtrainer nooit zomaar vallen of
tegen de deur terugschieten. Anders kan de
deur beschadigd raken.

Opbouwinstructies/montage

* Kies een trainingsoppervlak van ca.
3,00x 1,80 m (I x b).

* Bevestig de slingtrainer (1) op een hoogte
tussen 1,80 en 2,30 m.

* Train alleen op een vlakke, antislip onder-
grond.

* Bevestig het deuranker (3) of de aanpassings-
lus (2) met behulp van de karabijnhaak aan
de slingtrainer (afb. B).

* Monteer de slingtrainer vitsluitend aan deuren
die naar buiten (van u af) opengaan (afb. C).

* Leg het anker in het midden over de deur (afb. C).

* Sluit de deur goed af.

. Waarschuwing! Kans op lichame-
lijk letsel! Sluit de deur altijd af!

* Gebruik altijd het meegeleverde
waarschuwingsbord voor de deur!

* Verzeker u ervan dat de deur waar u het
anker van de slingtrainer aan bevestigt, stabiel
en robuust is en uw lichaamsgewicht draagt
en zorg ervoor dat het anker goed vastzit.
Om dit te controleren, trekt u enkele keren
stevig aan de banden (afb. D).
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Montage/gebruik van de aanpas-
singslus (afb. G)

Met de aanpassingslus en de karabijnhaak
ervan kan de slingtrainer aan stangen, takken
of verlenglussen worden gemonteerd. U kunt de
aanpassingslus op twee manieren bevestigen.

Waarschuwing! Controleer altijd het
draagvermogen van de montagepunten en
verzeker u ervan dat de veiligheid voldoende is
gewaarborgd. Als u hier niet op let bestaat er
gevaar voor ernstig lichamelijk letsel.

Slingtrainer verkorten of
verlengen

Aanwijzing! Verzeker u ervan dat de
banden niet zijn verdraaid voordat u ze
aanpast!

Verkorten:

* Om te verkorten houdt u een band van de
slingtrainer vast.

Druk met de duim van de ene hand de verst-
elbare gesp aan de band naar beneden en
neem de zwarte aanpassingslus in de andere
hand.

Druk de gesp naar beneden en trek de band
omhoog. Herhaal deze werkwijze voor de
andere band (afb. E).

¢ Als de banden voor enkele oefeningen toch
te lang zijn, kunt u het ankerpunt verplaats-
en. Open hiertoe de karabijnhaak van het
deuranker en haal de karabijnhaak van de
slingtrainer.

Plaats de karabijnhaak van het deuranker in
een van de onderste lussen van de slingtrainer.

. A Waarschuwing! Plaats de karabijnhaak
van het deuranker uitsluitend in de ankerlus-
sen die aan beide kanten door gekleurde
markeringen zijn gekenmerkt!

. Waarschuwing! Kans op lichamelijk
letsell Wikkel de lussen nooit eenvoudigweg
om het deuranker om te verkorten. De band
kan losraken!

Verlengen:

¢ Om te verlengen drukt u gelijktijdig op beide
verstelbare gespen en trekt u de banden naar
beneden, van het bevestigingspunt af (afb. F).
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Aanbevolen lengte van de
slingtrainer

Stel voor elke oefening de lengte van
de slingtrainer zoals hieronder beschre-
ven in:

Lengte slingtrainer: kort
Maak de slingtrainer zo kort mogelijk.

Lengte slingtrainer: gemiddelde lengte

Stel de slingtrainer in op de gemiddelde lengte
door het deuranker bij de gekleurde dubbele
markeringen vast te maken die in het midden
van de band zijn ingenaaid.

Lengte slingtrainer: kniehoogte
Stel de slingtrainer zodanig in dat de handgre-
pen zich iets onder uw knieén bevinden.

Lengte slingtrainer: lang

Trek de banden van de slingtrainer volledig uit
zodat de handgrepen ca. 7 cm boven de grond
hangen. Als deze lengte niet toereikend is kunt
u de aanpassingslus tussen het deuranker en de
slingtrainer plaatsen.

Algemene trainingsinstructies

Trainingsverloop

* Draag comfortabele sportkleding.

* Voer voor elke training een warming-up uit en

bouw de training rustig af.

Houd tussen de oefeningen lang genoeg pau-

ze en zorg ervoor dat u voldoende drinkt.

* Train als beginner nooit met een te hoge bela-
sting. Voer de intensiteit langzaam op.

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

* Let erop dat u gelijkmatig blijft ademhalen.

Adem vit bij inspanning en adem in bij ont-

spanning.

Let er tijdens de oefeningen op dat u een

correcte lichaamshouding aanhoudt.

Warming-up

Neem voor elke training voldoende tijd voor de
warming-up. Hieronder vindt u enkele eenvou-
dige oefeningen.

U dient de betreffende oefeningen telkens
2 tot 3 keer te herhalen.



Nekspieren

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

2. Draai uw hoofd over uw borst eerst één kant
en daarna de andere kant op.

Armen en schouders

1. Sla uw handen achter uw rug in elkaar en trek
ze langzaam naar boven. Wanneer u hierbij
het bovenlichaam naar voren 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 te blijven

ademen!

Voorbeeldoefeningen

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

Waarschuwing! Draag altijd sportscho-
enen met antislipzool!

Kniebuigingen (afb. H)

Lengte slingtrainer: gemiddelde lengte

Uitgangspositie:

1. Ga rechtop staan. Uw gezicht wijst richting
het bevestigingspunt. U staat met uw voeten
op schouderbreedte, terwijl uw ellebogen
gebogen zijn.

2. Qefen lichte spanning uit op de slingtrainer
door iets achterover te leunen.

Eindpositie:

3. Span uw buik- en bilspieren aan.

4.Ga gehurkt zitten. Uw knie&n moet evenwijdig
met uw tenen zijn. Houd uw hielen stevig op
de grond.

5. Strek uw billen licht naar achteren en houd uw
bovenlichaam recht.

6. Keer terug naar de uitgangspositie.

7. Herhaal de oefening 15 keer.

Belangrijk: verhoog de intensiteit van

de oefening door de snelheid te verho-

gen of de oefening op een been uit te
voeren.

Roeien (afb. 1)

Lengte slingtrainer: kort

Uitgangspositie:

1. Ga rechtop staan. Uw gezicht wijst richting
het bevestigingspunt. Plaats uw voeten op
schouderbreedte.

2.Houd beide handgrepen met gestrekte armen
vast.

3. Leun achterover en ga naar voren tot u zich in
een geschikte weerstandspositie bevindt.

Eindpositie:

4.Trek uw bovenlichaam naar voren en span
hierbij uw rugspieren aan.

5.Uw ellebogen moeten in een hoek van 90°
ten opzichte van het lichaam staan.

6. Ga terug naar de uitgangspositie.

7. Herhaal de oefening 10 keer.

Belangrijk: duw uw schouderbladen

naar elkaar toe, terwijl u zich naar

voren trekt. De meeste staande oefe-
ningen worden moeilijker als uw basis
kleiner wordt.

Met gespreide benen is de oefening

het gemakkelijkst. Als de voeten dicht

bij elkaar staan, wordt de oefening
moeilijker en op een been is deze het
moeilijkst.

Heup laten zakken (afb. J)

Lengte slingtrainer: lang

Uitgangspositie:

1. Ga opzij ten opzichte van het bevestigingspunt
staan en houd de handgrepen boven uw hoofd.

2.Zet met uw binnenste been een stap naar
voren, de voeten moeten in een lijn staan.

3. Leun van het bevestigingspunt af en houd
spanning op de banden.

Eindpositie:

4. Span uw arm- en buikspieren aan.

5.Leun de heup naar buiten, van het bevesti-
gingspunt af.

6. Doe dit met een aangename, langzame en
gecontroleerde beweging.

7. Keer terug naar de uitgangspositie door uw
buikspieren aan te spannen.

8. Herhaal de oefening met het andere been.

9.Voer de oefening per been 10 keer uit.
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Belangrijk: let erop dat u de lichaams-
spanning tijdens de hele oefening
vasthoudt. Houd de ellebogen wijd en
in een lijn met uw heup.

Oprollen (afb. K)

Lengte slingtrainer: lang

Uitgangspositie:

1. Ga met uw gezicht van het bevestigingspunt
af en uw voeten op schouderbreedte uit
elkaar staan.

2. Zet enkele stappen naar voren tot u zich in
een geschikte weerstandspositie bevindt.

3. Strek uw armen naar voren en leun aan de
banden.

Eindpositie:

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

5.Til uw armen langzaam omhoog. Let erop
dat u bij deze voorwaartse beweging uw
lichaamshouding niet verwaarloost.

6. Ga terug naar de uitgangspositie.

7. Herhaal de oefening 15 keer.

Belangrijk: de meeste staande oefenin-

gen worden gemakkelijker als u een

voet iets naar voren zet en een deel
van uw lichaamsgewicht op deze voet
steunt. Ook een gedraaide positie van
de voeten is stabieler.

Beenbuigingen (afb. L)

Lengte slingtrainer: kniehoogte

Uitgangspositie:

1. Ga met uw gezicht naar boven liggen en
plaats uw hielen in de voetlussen.

Aanwijzing: voor een comfortabelere positie

van de voeten schuift u de kunststof handgrepen

naar boven.

2.Uw armen liggen zijdelings naast het lichaam.

Eindpositie:

3. Span uw buikspieren aan.

4.Breng uw hielen naar het bekken.

5.Ga langzaam terug naar de uitgangspositie.
6.Herhaal de oefening 10 keer.

Belangrijk: druk uw hielen tijdens de
gehele beweging stevig in de voetlus-
sen.

Verhoog de intensiteit door tijdens de
oefening het bekken op te tillen.

32 NL/BE

Crunch (afb. M)

Lengte slingtrainer: kniehoogte

Uitgangspositie:

1. Plaats uw voeten met de tenen naar beneden
in de voetlussen.

Aanwijzing: voor een comfortabelere positie

van de voeten schuift u de kunststof handgrepen

naar boven.

2.Neem een plankhouding op de handen aan.

Eindpositie:

3. Span uw bil- en buikspieren aan.

4.Breng uw knieén naar uw borst.

5. Keer terug naar de uitgangspositie.

6.Herhaal de oefening 15 keer.

Belangrijk: let erop dat u de lichaams-

spanning vasthoudt en een goede

lichaamshouding aanhoudt. De meeste

plankoefeningen op de grond voert u

gemakkelijker vit, als u op uw on-

derarmen steunt. Als u met gestrekte

armen op uw handen steunt, wordt de

moeilijkheidsgraad verhoogd.

Heup optillen (afb. N)

Lengte slingtrainer: kniehoogte

Uitgangspositie:

1. Ga op uw rug liggen met uw hielen in de
voetlussen.

2.Uw armen liggen zijdelings naast het lichaam
en uw handpalmen plat op de grond.

Eindpositie:

3. Span uw romp aan.

4.Til het bekken van de grond door uw hielen in
de voetlussen te drukken.

5. Laat het bekken weer tot op halve hoogte
zakken.

6. Herhaal de oefening 15 keer.

Belangrijk: let erop dat u de lichaams-

spanning vasthoudt en een goede

lichaamshouding aanhoudt.

Hoe verder u zich van het bevestigings-

punt bevindt, hoe moeilijker de meeste

oefeningen op de grond worden (en

omgekeerd).



Zijwaartse plank (afb. O)

Lengte slingtrainer: kniehoogte

Uitgangspositie:

1. Ga op uw linkerheup liggen en steun op uw
linkeronderarm. De tenen bevinden zich onder
het bevestigingspunt in de voetlussen.

2.De benen zijn gedraaid, het bovenste been
bevindt zich voor.

Eindpositie:

3. Span uw bil- en buikspieren aan.

4.Til het bekken op, neem een plankhouding
aan en houd deze 10 seconden vast.

5. Ga terug naar de uitgangspositie.

6.Na 10 keer de oefening te hebben herhaald,
voert u dezelfde oefening op uw andere zij uit.

Belangrijk: verhoog de intensiteit door

met de vrije arm op de heup te steunen

of deze naar boven te strekken.

Rekken

Neem na elke training voldoende tijd voor reko-
efeningen. Hieronder vindt u enkele eenvoudige
oefeningen.

Voer de oefeningen per zijde steeds 3 keer
gedurende 15 - 30 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 ver-
volgens de andere kant op.

3. Wissel na een tijdje van voet.

Belangrijk: let er hierbij op dat uw bo-

venbenen naast elkaar blijven. Kantel

uw bekken naar voren, maar houd uw

bovenlichaam rechtop.

Opslag, reiniging

Bewaar het artikel wanneer u dit niet gebruikt
altijd droog en schoon op kamertemperatuur.
Veeg alleen schoon met een droge schoonmaak-
doek.

BELANGRIJK! Reinig nooit met agressieve reini-
gingsmiddelen.
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Niniejszy dokument jest skrécong wersjg druko-
wangq petnej instrukeji uzytkowania. Po zeska-
nowaniu kodu QR trafig Pafstwo bezposrednio
na strone obstugi klienta Lidl (www.lidlservice.
com) i po wpisaniu numeru artykutu (IAN)
378961_2101mogq Parnstwo przejrzeé i pobraé
petng instrukeje uzytkowania.

OSTRZEZENIE! Aby unikngé szkéd osobo-
wych i rzeczowych nalezy przestrzegaé petnej
instrukeiji uzytkowania i wskazéwek dotyczg-
cych bezpieczenstwa. Skrécona instrukcja jest
czesciq artykutu. Przed uzyciem artykutu nalezy
zapoznad sig ze wszystkimi wskazédwkami
dotyczgeymi uzytkowania i bezpieczerstwa.
Skrécong instrukcje nalezy przechowywaé w
bezpiecznym miejscu a w przypadku przekaza-
nia artykutu osobom trzecim nalezy dotqczyé
wszystkie dokumenty.

Zakres dostawy / oznaczenie
czesci (rys. A)
1 x przyrzqd do éwiczen z petlami (1)
2 x klamra regulacyjna (1a)
2 x uchwyt (1b)
2 x petla na stopy (1¢)
1 x petla regulacyjna (2)
1 x zaczep do drzwi (3)
1 x torebka do przechowywania (4)
1 x szyld ze wskazéwkq na drzwi (5)
1 x skrécona instrukcja

Dane techniczne

@ Maksymalne obcigzenie: 125 kg

& Data produkciji (miesigc/rok):
07/2021

Uzytkowanie zgodne
Z przeznaczeniem

Niniejszy produkt zostat zaprojektowany jako
urzqdzenie treningowe umozliwiajgce trening
catego ciata. Taémy treningowe sq przeznac-
zone do uzytku prywatnego i nie nadajq sie
do celéw medycznych i komercyjnych.
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Produkt zostat opracowany do uzytkowania
zaréwno wewngtrz pomieszczen jak

i na zewngtrz i moze byé montowany

na drzwiach wytqcznie za pomocq zawartego
w zakresie dostawy zaczepu do drzwi oraz
na drgzkach, gateziach, hakach itp.

I\ Wskazéwki
bezpieczenstwa

Niebezpieczenstwo odniesienia
obrazen!
* Przed rozpoczgciem treningu nalezy
skonsultowac sie z lekarzem. Upewnic sie,
Ze nie istniejq zadne zdrowotne przeciwwska-
zania do freningu.
* Nie uzywaé produktu w przypadku obrazen
lub ograniczen zdrowotnych.
Produkt jest dostosowany do maksymalnej
wagi ciata uzytkownika wynoszqcej 125 kg.
Nie nalezy uzywaé tego produkty, jesli waga
uvzytkownika przekracza te wartosé.
Przed treningiem nalezy wykonaé rozgrzewke
oraz dostosowad intensywnosé ¢wiczen
do aktualnej kondyciji. Zbyt duzy wysitek
i przetrenowanie grozq powaznymi ura-
zami. W razie wystgpienia jakichkolwiek
dolegliwosci, ostabienia lub zmeczenia
nalezy natychmiast przerwaé trening
i skonsultowad sie z lekarzem.
Instrukcjg uzytkowania wraz z propozycjami
éwiczen nalezy mie¢ zawsze pod rekaq.
Kobiety w cigzy moggq trenowaé tylko
za zgodq lekarza.
* Przy uzyciu tego produktu jednoczeénie moze
éwiczyé tylko jedna osoba.
Produkt nie jest odpowiedni do celéw rehabi-
litacyjnych.
Podczas treningu nalezy zachowaé
ok. 0,6 m wolnej przestrzeni wokét produktu
(rys. P).
Trenowad tylko na ptaskim i niepozwalajgcym
na poslizg podtozu.
Nie rozstawiaé produktu w poblizu schodéw
lub podestéw.
W wypadku wystgpienia zawrotéw glowy,
kotatania serca itp. nalezy natychmiast
przerwad trening i skonsultowaé sie z lekarzem.



* Montaz produktu powinna przeprowadzié
osoba dorosta, aby unikngé obrazen
wynikajqcych z nieprawidtowego obchodze-
nia sie z elementami konstrukciji. Z produktu
wolno korzysta¢ dopiero po catkowitym
zakonczeniu montazu.

Nie nalezy trenowaé w stanie zmeczenia

lub ostabienia koncentracii. Nie trenowaé

bezposrednio po positku. Okres miedzy

treningiem a positkiem powinien wynie$é

ok. 2 godz.

Nalezy odpowiednio wietrzyé pomieszczenie

treningowe, unikajge przy tym przeciqgu.

Podczas treningu nalezy sie odpowiednio

nawadniad.

* Nigdy nie wolno zawijaé produkiu wokét
gtowy, szyi lub klatki piersiowej. Zagrozenie
uduszeniem!

* Nie wolno uzywa¢ produktu do innych celéw
(np. jako linki napinajqgcej, linki holowniczej
i tym podobnych).

¢ Ostrzezenie! Tasmy treningowe
mozna przymocowywacé wytacznie
do drzwi!

* Ostrzezenie! Niebezpieczenstwo
odniesienia obrazen! Tasmy tre-
ningowe mozna przymocowywacé
wyltacznie do drzwi, ktére
otwierajq sie na zewnatrz (w strone
odchodzaqcq od ciata)! Nigdy nie
wolno przymocowywacé tasm trenin-
gowych do drzwi otwierajgcych sie
do wewnatrz (w strone ciata). Drzwi
mogtyby sie otworzyé, co mogtoby
doprowadzi¢ do ciezkich obrazen
ciata!

* Ostrzezenie! Niebezpieczenstwo
odniesienia obrazen! Nalezy zawsze
zamykaé drzwi, do ktérych przymo-
cowywane sq tasmy treningowe!

¢ Ostrzezenie! Podczas treningu nalezy

zawsze korzysta¢ z zawartego w za-

kresie dostawy szyldu ze wskazéwkq
na drzwi! Nalezy uwazaé, aby szyld
byt umieszczony po drugiej stronie
drzwi i byt dobrze czytelny.

Zachowacé szczegdlng
ostroznos¢ -
niebezpieczenstwo odniesienia
obrazen przez dzieci!
* Zabezpieczaé elementy opakowania
przed dostepem dzieci. Niebezpieczeristwo
uduszenial
Produkt nie jest przeznaczony do za-
bawy i powinien by¢ zabezpieczony
przed dostepem dzieci, kiedy nie jest
uzywany. Dzieci nie powinny znajdowad
sie w zasiegu produktu podczas treningu,
aby unikngé niebezpieczeristwa odniesienia
obrazen.
Dzieci nalezy koniecznie pouczy¢, ze ten
produkt nie stuzy do zabawy.

A Zagroizenia spowodowane
Zuzyciem

* Produkt moze byé uzywany wytgcznie,
jesli jest w idealnym stanie. Przed kazdym
uzyciem nalezy sprawdzi¢ produkt pod kgtem
uszkodzer lub zuzycia.

* Bezpieczefistwo tasm treningowych mozna
zagwarantowaé tylko wtedy, gdy sq one re-
gularnie sprawdzane pod kgtem uszkodzen
i zuzycia.

* Nalezy uzywaé wytqgcznie oryginalnych

czeséci zamiennych.

Chronié produkt przed skrajnymi temperatu-

rami, storicem oraz wilgociq. Nieprawidtowe

przechowywanie i uzytkowanie produktu
moggq spowodowaé przedwczesne zuzycie,

a takze prowadzi¢ do peknigé konstrukei,

co moze prowadzi¢ do obrazen.

* Nie wolno przymocowywaé produktu
w miejscach z ostrymi krawedziami, np.
na zawiasach drzwi. Materiat nylonowy
moze sie zerwad, kiedy jest ocierany o ostre
krawedzie.

* Nie wykonywaé ruchu ,pitowania”! Ruch
~pitowania” prowadzi do przedwczesnego
zuzycia materiatu.

* Nalezy regularnie sprawdzaé produkt
pod kgtem uszkodzer lub zuzycia. W razie
stwierdzenia uszkodzen nie wolno korzystaé
z produktu.
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Ostroznie: mozliwosé powsta-
nia szkéd materialnych

* Nigdy nie wolno upuszczaé taém trenin-
gowych na podtoze lub obija¢ ich o drzwi.
W przeciwnym razie moze dojéé do uszkod-
zenia drzwi.

Wskazéwki dotyczagce
montazu / montaz

* Wybraé miejsce do éwiczen o wymiarach ok.
3,00 x 1,80 m (dt. x szer.).

¢ Zamocowaé tasmy treningowe (1)

na wysokosci od 1,80 do 2,30 m.

Trenowad tylko na ptaskim i niepozwalajgeym

na poslizg podtozu.

¢ Przymocowaé zaczep do drzwi (3) lub petle

regulacyjng (2) do taém treningowych

za pomocq odpowiedniego karabifczyka

(rys. B).

Przymocowywaé taémy treningowe wylqcznie

do drzwi, ktére otwierajq sie na zewngtrz

(w strong odchodzqcq od ciata) (rys. C).

¢ Umieéci¢ zaczep centralnie nad drzwiami
(rys. C).

¢ Catkowicie zamkngé drzwi.

3

3

. A Ostrzezenie! Niebezpieczenstwo
odniesienia obrazen! Nalezy zawsze
catkowicie zamknaé drzwi!

* Nalezy zawsze korzystaé z zawar-
tego w zakresie dostawy szyldu
ze wskazéwka na drzwi!

* Nalezy upewnié sig, ze drzwi, do ktérych
mocowany jest zaczep do drzwi, sq stabilne
i wytrzymate, zdolne do wytrzymania cigzaru
ciata uzytkownika, a zaczep jest dobrze
zamocowany. W celu sprawdzenia tego
nalezy kilka razy mocng pociggngé za tasmy

(rys. D).

Montaz / uzytkowanie petli regula-
cyjnej (rys. G)

Dzigki petli regulacyjnej i karabinczykowi tagmy
treningowe mozna zamontowaé na drgzkach,
gateziach, hakach lub petlach przedtuzajqcych.
Istniejqg dwa sposoby mocowania taém trenin-
gowych.
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A Ostrzezenie! Zawsze sprawdzaé
no$noéé punkiéw mocowania w celu zapew-
nienia, ze istniejq wystarczajqce rezerwy
bezpieczenstwa. Nieprzestrzeganie tego punktu
moze spowodowaé powazne obrazenia ciata.

Skracanie i wydtuzanie tasm
treningowych

Wskazéwka! Przed regulacjq nalezy
zawsze upewnic sig, ze tasmy nie sq
skrecone!

Skracanie:

* W celu skrécenia nalezy mocno przytrzymaé
pas taém treningowych.

Kciukiem jednej reki wcisngé klamre
regulacyjng na pasie w dét, za$ drugq rekq
wzigé czarnq petle regulacyjng.

Nacisngé klamre w dét i podciqgnqé taéme
do géry. Powtérzyé ten proces z drugq ta$mq
(rys. E).

* Jezeli tadmy sq zbyt diugie do niektérych
éwiczeh, mozna przesungé punkt kotwiczenia.
W tym celu nalezy otworzyé karabinczyk

na zaczepie do drzwi i zdjqé karabificzyk

z taém treningowych.

Umiescié karabifczyk zaczepu do drzwi

w jednej z dolnych petli tasm treningowych.
A Ostrzezenie! Karabificzyk zaczepu

do drzwi nalezy umieszczaé wylqgeznie

w petlach mocujgcych, ktére majq z obu stron
kolorowe oznaczenial

. Ostrzezenie! Niebezpieczeristwo odnie-
sienia obrazen! Nigdy nie owijaé petli wokét
zaczepu do drzwi w celu jej skrécenia. Tasma
moze sie poluzowad!

Wydtuzanie:

* Aby wydtuzy¢, nacisngé jednoczesénie obie
klamry regulacyjne i pociggngé tasmy w dét,
z dala od punktu mocowania (rys. F).



Zalecana dilugosé tasm
treningowych

Ustawi¢ dlugosé tasm treningowych
dla kazdego éwiczenia zgodnie

Z ponizszym opisem:

Diugie tasmy treningowe: krétkie

Maksymalnie skréci¢ tasmy treningowe.

Dlugie taémy treningowe: $rednia diugosé
Wyregulowaé tasmy treningowe do $redniej
dtugosci, mocujqc zaczep do drzwi do kolorowych,
podwdjnych oznaczen wszytych na $rodku tasmy.
Dlugie tasmy treningowe: wysoko$éé kolan
Wyregulowaé ta$my treningowe w taki sposéb,
aby uchwyty znajdowaly sie tuz pod kolanami.
Diugie tasmy treningowe: diugie

Catkowicie rozciggngé taémy treningo-

we w taki sposéb, aby uchwyty zwisaty

ok. 7 cm nad podtozem. Jezeli dlugoséé jest
niewystarczajqca, petle regulacyjng mozna
umieséci¢ migedzy zaczepem do drzwi a ta§mami
treningowymi.

Ogolne wskazowki
dotyczqce treningu

Przebieg treningu

* Nalezy nosi¢ wygodng odziez sportowq.

* Przed rozpoczeciem éwiczeh nalezy sie
rozgrzaé, a zakorczenie treningu powinno
odbywad sie stopniowo.

* Pomiedzy éwiczeniami nalezy robié odpowie-
dnio diugie przerwy oraz uzupetniaé ptyny.

* Osoby poczgtkujgce nie powinny wybieraé
zbyt duzej intensywnodci treningu. Nalezy
stopniowo zwiekszad intensywno$¢ treningu.

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

¢ Zwracaé uwage na réwnomierne oddycha-

nie. Wydychaé powietrze podczas napinania

migéni, a wdycha¢ podczas ich rozluzniania.

Podczas wykonywania éwiczeh zwracad

uwage na prawidtowq postawe ciata.

Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy poswigcié
wystarczajgco duzo czasu na rozgrzewke.
Ponizej znajduje sie opis kilku prostych éwiczen.
Powtarza¢ kazde ¢wiczenie od 2 do 3 razy.

Miesnie karku

1. Powoli obraca¢ glowe w lewo i w prawo.
Powtérzyé ten ruch 4-5 razy.

2. Powoli wykonywaé ruch okrezny gtowq w je-
dnym kierunku, a nastepnie w przeciwnym
kierunku.

Rece i barki

1. Ostroznie unies¢ ku gérze skrzyzowane
za plecami rece. Wykonywanie tego
éwiczenia z gérnq czesciq ciata pochylong
do przodu zapewni optymalne rozgrzanie
wszystkich migéni.

2. Zataczaé kregi ramionami do przodu
(jednoczesnie) i zmienié kierunek po jednej
minucie.

3. Przyciqgng¢ ramiona do uszu i ponownie
opusci¢ ramiona.

4.Zataczad kregi naprzemiennie lewq i prawqg
rekq do przodu, a po jednej minucie do tytu.

Wazne: nie nalezy zapominaé przy tym

o spokojnym oddechu!

Propozycje ¢wiczen

Ponizej znajduje sig opis niektérych z wielu
¢wiczen.

Ostrzezenie! Nalezy koniecznie nosi¢é
obuwie sportowe z podeszwami
antyposlizgowymi!

Przysiady (rys. H)

Diugie tasmy treningowe: $rednia dlugoéé

Pozycja wyjsciowa:

1. Stang¢ prosto z twarzq skierowanq w strone
punktu mocowania. Stopy rozstawione
na szeroko$é barkéw, tokcie ugiete w bok.

2. Napiqé tasmy treningowe, lekko odchylajge
sig do tytu.

Pozycja koncowa:

3. Napig¢ migénie brzucha i posladkéw.

4. Przej$é do przysiadu. Kolana powinny
znajdowad sig réwnolegle do palcéw u nég.
Trzymaé pigty mocno na podtodze.

PL 37



5. Lekko rozciggngé posladki do tytu, utrzymujac
gérnq czeéé ciata w pozycji pionowe;.

6. Wréci¢ do pozyciji wyjéciowe;.

7. Powtérzy¢ ¢wiczenie 15 razy.

Wazne: intensywnosé ¢wiczen mozna

zwiekszy¢, zwiekszajgc predkosé

lub wykonujac ¢wiczenie na jednej

nodze.

Wiostowanie (rys. I)

Diugie tasmy treningowe: krétkie

Pozycja wyjsciowa:

1. Stanqgé prosto z twarzq skierowang w strone
punktu mocowania. Rozstawié stopy
na szeroko$¢ barkéw.

2.Trzymaé oba uchwyty z wyprostowanymi
ramionami.

3. Odchyli¢ sie do tytu, a nastepnie pochyli¢ sie
do przodu az do znalezienia sie pod odpo-
wiednim katem oporu.

Pozycja koncowa:

4. Pociqggnqé gérnq czesé ciata do przodu,
napinajgc migénie plecéw.

5. tokcie powinny znajdowaé sig pod kgtem
90 stopni do ciata.

6. Przej$¢ ponownie do pozycji wyjéciowe;.

7. Powtérzy¢ éwiczenie 10 razy.

Wazne: podciagajac sie do przodu,

$cisnqgé topatki. Wiekszosé éwiczen staje

sie trudniejsza po zmniejszeniu podsta-

wy.

Cwiczenie jest najlatwiejsze do wy-

konania z rozstawionymi nogami.

Cwiczenie jest trudniejsze do wykona-

nia po zlqczeniu stép, zas najtrudniej

jest wykonaé je na jednej nodze.

Opuszczanie bioder (rys. J)

Dlugie tasmy treningowe: dtugie

Pozycja wyjsciowa:

1. Stangé bokiem do punktu mocowania,
trzymajqc uchwyty nad gtowa.

2. Zrobié¢ krok do przodu wewnetrzng noggq,
stopy powinny znajdowaé sie w jednej linii.

3. Odchyli¢ sie od punktu mocowanig,
utrzymujqc napiecie tasm.
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Pozycja koncowa:

4. Napigé migénie rak i brzucha.

5. Odchyli¢ biodra na zewnagtrz, z dala od punk-
tu mocowania.

6. Wykonywaé komfortowe, wolne i kontrolo-
wane ruchy.

7. Wréci¢ do pozyciji wyijsciowej, napinajgc
miesnie brzucha.

8. Powtérzy¢ éwiczenie drugq nogq.

9. Wykonaé éwiczenie 10 razy na noge.

Wazne: podczas catego éwiczenia

nalezy zwracaé uwage na odpowiednie

napiecie ciata. Trzymacé tokcie szeroko

oraz w jednej linii z biodrami.

Unoszenie rgk do géry (rys. K)

Diugie taémy treningowe: diugie

Pozycja wyjsciowa:

1. Stanqgé twarzq z dala od punktu mocowa-
nia ze stopami rozstawionymi na szeroko$é
ramion.

2. Przej$¢ kilka krokéw do przodu az do znalezi-
enia sig pod odpowiednim kgtem oporu.

3. Wyciggnaq¢ rece do przodu oraz napigé
migénie posladkdw i brzucha.

Pozycja koncowa:

4. Napigé migénie rgk, posladkéw i brzucha.

5. Powoli podnie$é rece. Uwazaé, aby podczas
wykonywania tego ruchu do przodu utrzymaé
odpowiedniq postawe ciata.

6. Przej$¢ ponownie do pozycji wyjéciowe;.

7. Powtérzy¢ éwiczenie 15 razy.

Wazne: wiekszosé éwiczen wykony-

wanych na stojaco staje sie tatwiejsza

po wysunieciu jednej stopy do przodu

i podparciu niq czesci ciezaru ciata.

Pozycja z wysunietq stopq zapewnia

réowniez wiekszq stabilnosé.

Zginanie nég (rys. L)
Dtugie tasmy treningowe: poziom kolan
Pozycja wyjsciowa:
1. Potozy¢ sie twarzq do géry i wlozy¢ piety

w petle na stopy.
Wskazéwka: aby uzyskaé wygodne podtrzyma-
nie stép, przesunqé plastikowe uchwyty do géry.
2. Rece lezqg po bokach ciata.



Pozycja koncowa:

3. Napigé migénie brzucha.

4. Przyciqgnqé piety do miednicy.

5. Powoli przejéé ponownie do pozycii
wyijsciowej.

6. Powtérzyé éwiczenie 10 razy.

Wazne: podczas catej sekwencji ruchu

mocno weciskaé piety w petle na stopy.

Intensywnos$é mozna zwiekszy¢é

przez uniesienie miednicy w trakcie

wykonywania éwiczenia.

Crunch (rys. M)

Dlugie tasmy treningowe: poziom kolan

Pozycja wyjsciowa:

1. Wiozy¢ stopy w petle na stopy palcami w dét.
Wskazéwka: aby uzyskaé wygodne podirzyma-

nie stép, przesunqgé plastikowe uchwyty do géry.
2. Przyjqé pozycije deski, wspierajqc sig

na rekach.
Pozycja koncowa:
3. Napigé migénie posladkéw i brzucha.
4. Przyciqgngé kolana do klatki piersiowe;.
5. Wréci¢ do pozyciji wyjéciowe;.
6. Powtérzyé éwiczenie 15 razy.
Wazne: zwréci¢ uwage na utrzymanie
napiecia i prawidlowej pozycji ciata.
Zwykle ¢wiczenie deski na podtodze
jest tatwiejsze, gdy mozna wesprze¢
sie na przedramionach. Aby zwiekszy¢
poziom trudnosci, nalezy wesprze¢ sie
na wyprostowanych rekach.

Unoszenie bioder (rys. N)

Diugie tasmy treningowe: poziom kolan

Pozycja wyjsciowa:

1. Potozy¢ sig na plecach z pietami w petlach
na stopy.

2. Rece lezg po bokach ciata, dionie ptasko
na podfodze.

Pozycja koncowa:

3. Napigé tutéw.

4. Unies$¢é miednice z podtogi, wciskajac pigty
w petle na stopy.

5. Opuscié¢ miednice do pofowy wysokoéci.

6. Powtérzyé éwiczenie 15 razy.

Wazne: zwréci¢ uwage na utrzymanie
napiecia i prawidlowej pozyciji ciata.
Cwiczenia na podiodze sq tym trudnie-
isze, im dalej éwiczacy znajduje sie

od punktu mocowania (i odwrotnie).

Deska bokiem (rys. O)
Dtugie tasmy treningowe: poziom kolan
Pozycja wyjsciowa:
1. Potozy¢ sig na lewym biodrze, wspierajqc
sig na lewym przedramieniv, z palcami stép
w petlach na stopy pod punktem mocowania.
2.Nogi sq przesuniete, gérna noga znajduije sie
z przodu.
Pozycja koncowa:
3. Napigé migénie posladkéw i brzucha.
4.Podnie$é miednice do pozycji deski
i wytrzymaé przez 10 sekund.
5. Przej$é¢ ponownie do pozycji wyjéciowe;.
6.Po 10 powtdrzeniach powtérzyé éwiczenie
z drugiej strony.
Wazne: intensywnosé ¢wiczen
mozna zwigkszy¢ poprzez umiesz-
czenie wolnego ramienia na biodrze
lub wyciaganie go do géry.

Rozciqganie

Po kazdym treningu poswiecié¢ wystarczajgco
duzo czasu na rozcigganie. Ponizej znajduije sie
opis kilku prostych éwiczen.

Nalezy wykona¢ kazde ¢wiczenie 3 razy

po 15-30 sekund na kazdq strone.

Miesnie karku

1. Stanqgé w rozluznionej pozycji. Delikatnie
pociggna¢ dtoniq glowe najpierw w lewq,

a nastgpnie w prawgq strong. To ¢wiczenie ma
na celu rozciggniecie migéni szyi.

Rece i barki

1. Stangé w pozycji wyprostowanej, ugigé lekko
kolana.

2. Przenie$¢ prawq reke za glowe w taki
sposéb, aby prawa dtoA znalazta sig miedzy
topatkami.

3. Chwyci¢ lewq dtonig prawy tokie¢
i pociggnagé go do tytu.

4. Zmieni¢ strony i powtérzyé éwiczenie.
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Miesnie nég

1. Stangé w pozycji wyprostowanej i oderwaé
jednq stope od podtoza.

2. Powoli wykonywaé ruch okrezny stopq w je-
dnym kierunku, a nastepnie w przeciwnym
kierunku.

3. Po chwili zmieni¢ stopy.

Wazne: zwréci¢ uwage, aby uda byty

ulozone réwnolegle do siebie. W trak-

cie wykonywania éwiczenia 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 pokojowej. Wycieraéd
do czysta jedynie suchq $ciereczkq.

WAZNE! Nie czysci¢ przy uzyciu ostrych
$rodkéw czyszczqeych.
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U tohoto dokumentu se jednéd o zkrdcené tiskové

vydani dplného ndvodu k pouziti. Naskenovd-
nim QR-kédu se dostanete pfimo na servisni
stranku Lidlu (www.lidl-service.com) a vloZenim
&isla vyrobku (IAN) 378961_2101si mozete
prohlédnout a stéhnout Gplny ndvod k pouZziti.
VAROVANI! Respektuite Gplny névod k pouziti
a bezpeénostni pokyny, abyste vylouéili osobni
i vécné Zkody. Struény ndvod je souldsti tohoto
vyrobku. Pfed pouzitim vyrobku se seznamte se
viemi instrukcemi k pouZiti a s bezpeé&nostnimi
pokyny. Struény ndvod dobfe uschovejte a

pfi preddni vyrobku déle tfetim osobdm s nim
predeite i viechny podklady.

Obsah baleni/seznam dilu
(obr. A)
1 x posilhovacie pésy (1)
2 x nastavovaci spona (1a)
2 x madlo (1b)
2 x smycka na nohu (1¢)
1 x regulaéni smycka (2)
1 x kotva na dvete (3)
1 x saéek na ulozeni (4)
1 x informacéni stitek na dvere (5)
1 x struény névod

Technické udaje

@ MaximélIni zatizeni: 125 kg

j , ,l | Datum vyroby (mésic/rok):
07/2021

Pouziti dle uréeni

Tento vyrobek byl vyvinut jako cvicebni ndstroj
pro trénovani celého téla. Zavésny posilovaci
systém je uréen pro soukromé pouZiti a neni
vhodny pro lékafské a komeréni G&ely.

Vyrobek je uréen pro pouZiti v interiéru a rovnéz

pro venkovni pouZiti. Vyrobek se smi upeviiovat
na dvefe pouze pomoci kotvy na dvefe, kterd
je soudsti obsahu baleni. Vyrobek se ddéle smi
upeviovat na tyce, stoZdry, hdky apod.

AN Bezpecnostni pokyny

Nebezpedéi poranéni!

Pfedtim, nez za&nete cviéit, se poradte

se svym lékafem. Ujistéte se, Ze Vam V&3
zdravotni stav umoZiiuje cviéit.

Nepouzivejte vyrobek, pokud jste zranéni,
nebo mdte n&jaké zdravotni omezeni.

Tento vyrobek je uréen pro maximdlni télesnou
hmotnost 125 kg. Nepouziveite tento vyrobek,
pokud mdte vy33i t&lesnou hmotnost.
Nezapomefite se pred cvi¢enim vzdy zahrat
a cviéte podle své aktudlni vykonnosti.

V pfipadé nadmérné ndmahy a pretizeni
hrozi véznd zranéni. Pfi potiZich, pocitu
slabosti nebo Gnavé okamZité prestarite cviéit
a obrafte se na lékare.

Ndvod k pouZiti s ndvrhy cvi¢eni méjte vzdy
v dosahu.

T&hotné Zeny by mély cviéit jen po poradé
se svym lékafem.

Tento vyrobek smi ve stejnou chvili pouZivat
vzdy jen jedna osoba.

Vyrobek neni vhodny pro terapeutické G&ely.
Okolo tréninkového prostoru musi byt ze viech
stran volny prostor cca 0,6 m (obr. P).

Cviéte pouze na rovném a neklouzavém
podkladu.

Nepouzivejte tento vyrobek v blizkosti schod
nebo stupinkd.

Pokud mdte pocit zavraté nebo buseni srdce
atd., okamzité trénink preruste a konzultujte
lékare.

Vyrobek smi instalovat pouze dospéla osoba,
aby nedo3lo ke zranéni neodbornym zacha-
zenim. Pamatujte na to, Ze vyrobek se smi
pouzivat pouze kompletn& smontovany.
Necviéte, pokud jste unaveni nebo
nesoustfedéni. Necviéte bezprostiedné po
jidle. Pokeijte se zahdjenim cviceni cca

2 hodiny.

Cvicebni mistnost dostateéné vyvétreijte,
zamezte viak privanu.

Béhem cviceni dostateéné pijte.

Vyrobek nikdy neovinujte kolem hlavy, krku
ani hrudi. Nebezpedi uskrcenil

Vyrobek nepouziveite k jinym G&elim (napf.
joko napinaci lano, vleéné lano a podobné).
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* Upozornéni! Zavésny posilovaci sys-
tém upeviujte vyhradné na dvere!

* Vystraha! Nebezpeci poranéni!
Zavésny posilovaci systém upeviuijte
pouze na dvere, které se otviraji
smérem ven (pry¢ od vas)! Nikdy
neupeviujte zavésny posilovaci
systém na dvere, které se otevira-
ji dovnit¥ (smérem k vam). Dvere
se mohou otevfit, a muze tak dojit
k tézkému zranéni!

* Vystraha! Nebezpeci poranéni!
Dvefe, na které upeviujete zavésny
posilovaci systém, vidy zavrete!

* Upozornéni! V probéhu cviceni vidy
pouzivejte informacni stitek na dvere,
ktery je souéasti baleni! Davejte po-
zor, aby byl dobre ¢itelny a nachazel
se na druhé strané dvefi.

Durazné upozornéni -
nebezpedi poranéni déti!
¢ Uchovdveite balici material mimo dosah déti.
Hrozi nebezpeéi uduseni!
¢ Vyrobek neni vhodny jako hragka a musi byt
pfi nepouzivéni uchovavén mimo dosah déti.
Déti se b&hem cviceni nesmi nachdzet v do-
sahu vyrobku, aby se zabranilo nebezpedi
poranéni.
* Upozornéte déti zejména na to, Ze vyrobek
neni hragka.

A Nebezpedi v dosledku
opotiebeni

¢ Vyrobek se smi pouZivat pouze v bezvadném
stavu. Vyrobek pfed kazdym pouZitim zkontro-
lujte, zda neni poskozeny nebo opotiebovany.

¢ Bezpecnost zdvésného posilovaciho systému

moze byt zaruéena pouze tehdy, pokud je

pravidelné kontrolovén z hlediska poskozeni

a opotfebeni.

PouZiveijte pouze origindlni nahradni dily.

Chrarite vyrobek pied extrémnimi teplotami,

sluncem a vlhkost. Nespravné uskladnéni

a pouziti vyrobku mize vést k predéasnému

opotrebeni a zlomeni konstrukce, coz mize

mit za nésledek zranéni.
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Vyrobek neupeviuijte na mista s ostrymi hrana-
mi, napf. zavésy dvefi. Pfi kontaktu s ostrymi
hranami se nylon pfetrhne.

Nepfetahujte pfes ostré hrany! Pohyby

pdsu pres ostré hrany zpUsobuiji pfed&asné
opotiebeni.

Vyrobek pravidelné kontrolujte z hlediska
poskozeni nebo opotfebeni. V pfipadé
poskozeni se vyrobek nesmi ddle pouzivat.

A Pozor na poskozeni majetku

Z&vésny posilovaci systém nikdy nenechte
jen tak spadnout, resp. vymritit proti dvefim.
V opa&ném pfipadé mize doijit k podkozeni
dvefi.

Pokyny k sestaveni/montaz

Zvolte prostor pro cviéeni o velikosti cca
3,00 x 1,80 m (d x 3).
Upevnéte zavésny posilovaci systém (1) do
vysky mezi 1,80 a 2,30 m.
Cviéte pouze na rovném a neklouzavém
podkladu.
S pomoci karabiny na zdvésném posilovacim
systému upevnéte bud' kotvu na dvefe (3)
nebo regulaéni smycku (2) (obr. B).
Zavésny posilovaci systém upeviujte pouze
na dvefe, které se otviraji smérem ven (pryé
od vas) (obr. C).
Kotvu polozte doprostred na dvefe (obr. C).
Dvefe pevné zavrete.

Upozornéni! Nebezpec¢i
poranéni! Dvefe vidy zavrete!
Vidy pouzivejte informacni stitek na
dvere, ktery je souéasti baleni!
Ujistéte se, ze dvefe, na néz upeviiujete kotvu
zé&vésného posilovaciho systému, jsou stabilni
a robustni a unesou vasi t&lesnou hmotnost.
Rovnéz se ujistéte, Ze je kotva pevné usazend.
Pro kontrolu n&kolikrét silné zatdhnéte za pésy
(obr. D).

Montéaz/poutziti regulaéni smycky
(obr. G)

S pomoci regulaéni smyéky a jeji karabiny Ize
z4vésny posilovaci systém upevnit na tye,
stozdry, hdky nebo prodluzovaci smy&ky. Mate
dvé moznosti jak upevnit regulaéni smyéku.



A Vystraha! Abyste se ujistili, Ze méte k dis-

pozici dostateénou bezpeé&nostni rezevu, vzdy
zkontrolujte nosnost montdznich bodu. Pfi neres-
pektovdni hrozi nebezpedi t&zkych poranéni.

Zkraceni a prodlouzeni
zavésného posilovaciho
systému

Upozornéni! Pied Upravou se vidy
ujistéte, Ze nejsou pasy prekroucené!
Zkraceni:

e Pro zkréceni drzte pevné pds zavésného
posilovaciho systému.

Palcem jedné ruky stladte nastavovaci sponu
na pdsu dold a &ernou regulaéni smyeku si
vezméte do druhé ruky.

Stlacte piezku doli a pds vytahujte nahoru.
Postup zopakuijte s druhym pésem (obr. E).
Pokud by byly pdasy pro nékteré cviky stale
prili§ dlouhé, mozete posunout kotevni bod.
K tomu oteviete karabinu na kotvé na dvefe
a sundeite karabinu ze zdvésného posilo-
vaciho systému.

Umistéte karabinu kotvy na dvefe do jedné
ze spodnich smycek zavésného posilovaciho
systému.

. A Upozornénil Karabinu kotvy na dvefe
umisfujte vyhradné do kotevnich smycek, které
jsou na obou strandch oznaéené barevnou
zna&kou!

. A Upozornénil Nebezpedi poranénil
Pro zkraceni nikdy neomotdveijte smy&ky
jednoduse okolo kotvy na dvefe. Pés by
se mohl uvolnit!

Prodlouzeni:

* Pro prodlouzeni stlacte obé& nastavovaci spo-
ny soudasné a pdsy vytédhénte dold, smérem
od upeviovaciho bodu (obr. F).

Doporucena délka zavésného
posilovaciho systému

Pro kazdy cvik nastavte délku
zavésného posilovaciho systému podle
popisu nize:

Délka zavésného posilovaciho systému: kratky
Zkratte zavésny posilovaci systém co nejvice.

Délka zavésného posilovaciho systému: stfedni
délka

Stfedni délku zavésného posilovaciho systému
nastavite tak, Ze kotvu na dvefe zafixujete na
barevnych dvojitych zna&kdach, které jsou vité
uprostfed pdsu.

Délka zavésného posilovaciho systému: vyska
kolen

Nastavte zavésny posilovaci systém tak, aby
se madla nachdzela tésné pod vasdimi koleny.

Délka zavésného posilovaciho systému: dlouhy
Pasy zdvésného posilovaciho systému Gplné
vytdhnéte, aby madla visela cca 7 cm nad po-
dlahou. Pokud délka nestaéi, mozete regulaéni
smy&ku umistit mezi kotvu na dvefe a z&vésny
posilovaci systém.

Obecné pokyny pro cviceni

Priobéh cviéeni

* Noste pohodIné sportovni oble&eni.

* Pfed kazdym cvienim se zahfejte a trénink
ukonéuijte pomalu.

* Délejte mezi jednotlivymi cviky dostateéné

dlouhé pauzy a dostateéné pijte.

Pokud jste za&ate&nik, necvitte nikdy s pfilis

vysokou z&tézi. Tréninkovou intenzitu zvy3ujte

postupné.

Provdadéijte veskeré cviky stejnomérné, vyvaru-

ite se prudkych a rychlych pohybu.

* Dbeijte na rovnomérné dychéni. Pfi ndmaze
vydechujte a pfi odlehéeni se nadechuite.

* B&hem provadéni cvikd dbeijte na spravné
drzeni téla.

Zahrati

Pred kazdym cvi¢enim si udélejte dostatek Easu

na zahiéti. Nize naleznete popis nékolika jedno-

duchych cvikd.
Vsechny cviky byste méli 2 az 3krét zopakovat.

Sijové svaly

1. Otd&éeijte hlavu pomalu doleva a doprava.
Opakuijte tento pohyb &tyfikrdt nebo pétkrat.

2. Provadéijte pomaly krouzivy pohyb hlavou ne-
jprve jednim smé&rem a pak druhym smérem.
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Paze a ramena

1. Zkfizte ruce za z4dy a opatrné je vytdhnéte
nahoru. KdyZ se pfitom pfedklonite, viechny
svaly se optimdlné zahfeji.

2.0Obéma rameny délejte zarover krouzky
dopfedu 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 dopfedu a po jedné minuté
dozadu.

Dulezité: Nezapomeiite pfitom klidné

dychat!

Navrhy cviceni
Nize uvddime nékolik z mnoha moznych cvik.

Upozornéni! Vidy noste protiskluzovou
sportovni obuv!

Dfepy (obr. H)
Délka zavésného posilovaciho systému: stfedni
délka

Vychozi poloha:

1. Postavte se rovné, obli¢ejem smérek
k upeviiovacimu bodu. Nohy jsou na
Sitkurame, lokty ohnuté vedle téla.

2.Vyzkousejte mirné napéti na zavésném
posilovacim systému tim, Ze se trochu zapfete
dozadu.

Koneéna poloha:

3. Napnéte bfidni a hyzd'ové svalstvo.

4.)déte do diepu. Vaie kolena by méla byt
paralelné se 3pickami prstd. Paty jsou stdle
pevné na zemi.

5.Hyzd& mirné vysuite dozadu a trup drze
vzpfimeny.

6. Vratte se zpét do vychozi polohy.

7. Cvigeni 15krdt zopakuite.

Dilezité: Zintenzivnéte cviceni tim, Ze

zvysite rychlost nebo budete cviceni

provadét na jedné noze.

Veslovani (obr. 1)
Délka zavésného posilovaciho systému: kratké

Vychozi poloha:

1. Postavte se rovng, obli¢ejem smérek
k upeviiovacimu bodu. Nohy umistéte na 3itku
ramen.
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2.0Obé madla drzte v natazenych rukach.
3. Zaptete se dozadu a jdéte dopfedu, az se bu-
dete nachézet v pfim&feném Ghlu odporu.

Koneéna poloha:

4.Vytéhnéte trup dopfedu a pfitom napnéte
z&dové svaly.

5. Lokty by mély svirat s t&lem Ghel 90°.

6. Vratte se zpét do vychozi polohy.

7. Cviceni 10krat zopakujte.

Dulezité: Zatimco se vytahujete

dopfedu, stlaéujte k sobé lopatky.

Vétsina cvieni ve stoje se ztizi, pokud

se zmensi vase zdkladna.

S roznozenyma nohama je cviéeni

nejsnazsi. Pokud date nohy k sobé, ztizi

se. Nejobtiznéjsi bude na jedné noze.

Spousténi kyéli (obr. J)

Délka zavésného posilovaciho systému: dlouhy

Vychozi poloha:

1. Postavte se bokem k upeviiovacimu bodu
a drzte madla nad hlavou.

2. Vnittni nohou udélejte krok vpied, nohy by
mély stat v jedné linii.

3. Zaprete se smérem od upeviovaciho bodu
a udrzujte v pdsech napéti.

Koneéna poloha:

4.Napnéte svaly pazi a bfisni svaly.

5.Bok zapFete smé&rem ven, pry¢ od
upevhiovaciho bodu.

6. Provédéite piijemny, pomaly a kontrolovany
pohyb.

7. Vrafte se do vychozi polohy, pfi¢emz budete
napinat bisni svaly.

8. Cvigeni zopakujte s druhou nohou.

9. Proved'te toto cviceni 10krdt na kazdé noze.

Dulezité: BEhem celého cviceni dbe-

jte na napéti téla. Lokty drite Siroce

rozeviené a v jedné linii s boky.

Zvedani pazi (obr. K)

Délka zavésného posilovaciho systému: dlouhy

Vychozi poloha:

1. Postavte se oblieje od upeviiovaciho bodu,
nohy jsou rozkro&ené na Sitku ramen.

2. Udgélejte nékolik krokd vpFed, aZ se budete
nachdzet v pfiméfeném Ghlu odporu.



3. Natdhnéte ruce dopiedu a zapfete se do
péso.

Koneéna poloha:

4.Napnéte svaly pazi, hyzdové a bfisni svaly.

5.Pomalu zvedeite ruce nahoru. Dbejte na to,
abyste b&hem pohybu vpied nezanedbdvali
drzeni téla.

6. Vratte se zpét do vychozi polohy.

7. Cviceni 15krdt zopakuite.

Dulezité: Vétsina cviéeni bude ve stoje

snazsi, pokud postavite jednu nohu

mirné dopfedu a éast své télesné hmot-

nosti na tuto nohu prenesete. Poloha

rozkroéenych nohou je také stabilnéjsi.

Ohybacée nohou (obr. L)

Délka zavésného posilovaciho systému: vyska

kolen

Vychozi poloha:

1. Polozte se na zada, obli¢ejem nahoru a paty
umistéte do smycek na nohy.

Upozornéni: Pro pohodInégjsi polohu nohou

posufite plastové rukojeti nahoru.

2. Ruce jsou polozené t&sné vedle t&la.

Koneéna poloha:

3. Napnéte bfisni svalstvo.

4. Pritdhnéte paty k pdnvi.

5.Pomalu se vrafte zpét do vychozi polohy.
6. Cvigeni 10krét zopakuite.

Dulezité: BEhem celého pohybu tlaéte
paty pevné do smyéek na nohy.
Zesilte intenzitu tim, Ze budete béhem
cviéeni zvedat panev.

Crunch (obr. M)

Délka zavésného posilovaciho systému: vyska

kolen

Vychozi poloha:

1. Nohy vlozte do smy&ek na nohy, $picky prstd
smé&fuji dold.

Upozornéni: Pro pohodIn&si polohu nohou

posuhte plastové rukojeti nahoru.

2. Zaujméte na rukou polohu na prkno.

Koneénd poloha:

3. Napnéte hyzd'ové a bfidni svaly.
4.Kolena pfitahujte k hrudniku.

5. Vrafte se zpét do vychozi polohy.
6. Cvigeni 15krét zopakujte.

Dulezité: Dbejte na napéti téla a dob-
ré drzeni téla. Vétsina cvikd prkna na
podlaze je snazsi, pokud se zaprete
na predloktich. Paze jsou roztazené,
zaprete se o ruce, ¢éimz zvysite stupen
obtiznosti.

Zvedani panve (obr. N)

Délka z&vésného posilovaciho systému: vyska

kolen

Vychozi poloha:

1. Lehnéte si na zada s patami ve smyékdch na
nohy.

2. Ruce jsou polozené t&sné& vedle t&la, dlané
jsou otoéené k podlaze.

Koneéna poloha:

3. Napnéte trup.

4. Zvednéte panev z podlahy, pficemz budete
paty Haéit do smycek na nohy.

5. Pénev spusfte zpét do poloviéni vysky.

6. Cviéeni 15krat zopakujte.

Dulezité: Dbejte na napéti téla a dobré

drzeni téla.

Vétsina cvikd na podlaze bude o to

tézsich, ¢im déle se budete nachazet od

upeviovaciho bodu (a naopak).

Bo¢éni prkno (obr. O)

Délka zavésného posilovaciho systému: vyska

kolen

Vychozi poloha:

1. Polozte se na levy bok a opfete se o spodni
ruku. Spicky nohou jsou ve smy&kdch na nohy
pod upeviovacim bodem.

2. Nohy jsou predsazené, horni je vpiedu.

Koneéna poloha:

3. Napnéte hyzd'ové a bfisni svaly.

4. Zvednéte pdnev do polohy prkna a polohu
drzte po dobu 10 sekund.

5. Vrafte se zpét do vychozi polohy.

6.Po 10 opakovanich zopakujte cviéeni i na
druhé strané.

Dulezité: Zvyste intenzitu tim, Ze se vol-

nou rukou opiete v bok nebo ji natah-

nete nahoru.
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Zavérecné protahovani

Po kazdém cvigenim si udé&lejte dostatek &asu

na protazeni. Nize naleznete popis nékolika

jednoduchych cviké.

Cviceni byste mé&li provadét 3krét na kazdé

stran& po dobu 15-30 sekund.

Sijové svaly

1. Postavte se a uvolnéte se. Jemné zatlaéte hlavu
jednou rukou nejprve doleva, poté doprava.
Timto cvi€enim si protdhnete kréni svalstvo.

Paze a ramena

1. Postavte rovng, kolena jsou mirné& pokréend.

2. Pravou pazi dejte dozadu za hlavu tak, aby
pravé ruka spoéivala mezi lopatkami.

3. Levou rukou uchopte pravy loket a zatladte
dozadu.

4.Vyméfite strany a opakujte cviéeni.

Svaly nohou

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

2. Provadéjte pomaly krouzivy pohyb nejprve na
jednu a poté na druhou stranu.

3. Po chvili nohy vystfidejte.

Dulezité: Dbejte na to, abyste méli steh-

na rovnobézné. Panev pfitom vysuiite

dopredu, trup zostava vzpfimeny.

Uskladnéni, cisténi

Pokud vyrobek nepouzivéte, skladuite jej vzdy

suchy a &isty pfi pokojové teploté. Utirejte pouze

suchym hadfikem.

DULEZITE! K &igt&ni nikdy nepouzivejte agresivni

&istici prostredky.
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Pri tomto dokumente sa jednd o skrateny vytla-
ok Oplného ndvodu na pouzivanie. Naskeno-
vanim QR kédu sa dostanete priamo na stranku
servisu Lidlu (www.lidl-service.com) a zadanim
&isla vyrobku (IAN) 378961 _2101si mézete
pozrief a stiahnuf Gplny ndvod na pouZivanie.
VYSTRAHAI Aby ste zabranili zraneniam oséb
a vecnym $koddm, dbajte na Oplny névod na
pouzivanie a pokyny pre bezpeé&nost. Kratky né-
vod tvori sGéast tohto vyrobku. Pred pouzivanim
vyrobku sa obozndmte so vietkymi pokynmi pre
pouzivanie a bezpeénost. Kratky ndvod dobre
uschovaite a ak odovzdavate vyrobok tretim
osobdm, odovzdaite im aj vietky podklady.

Rozsah dodavky/popis dielov
(obr. A)

1 x zdvesny posiliovag (1)
2 x regulaénd pracka (1a)
2 x rukovaf (1b)
2 x putko na nohy (1c)
1 x slu¢ka na prispdsobenie nastavenia (2)
1 x kotva na dvere (3)
1 x Glozné vrecko (4)
1 x varovny 3titok na dvere (5)
1 x krétky névod

Technické udaje

Maximélne zafazenie: 125 kg

& Ddtum vyroby (mesiac/rok):

07/2021

Uréené pouzitie

Tento vyrobok bol vyvinuty ako tréningovy
ndstroj, s ktorym mdZete trénovat celé svoje
telo. Zavesny posiliiovaé je koncipovany na
pouzitie v sikromi a nie je vhodny na lekérske
a komeréné Geely.

Vyrobok bol koncipovany na pouZzitie tak v interi-
éri, ako aj exteréri a na dvere sa smie pripevnif
vyluéne pomocou dodanej kotvy na dvere,
taktiez na ty&e, kondre stromov, hdky a pod.

AN Bezpecnostné pokyny

Nebezpeéenstvo poranenia!

* Pred za&atim tréningu sa poradte so svojim
lekdrom. Uistite sa o tom, Ze zo zdravotného
hladiska méZete vykondvaf tréning.
Nepouzivaijte vyrobok, ak ste zraneni alebo
zdravotne obmedzeni.

Tento vyrobok je konstruovany na ma-
ximdlnu telesnd hmotnost 125 kg. Vyrobok
nepouzivaijte v pripade, Ze je vasa telesnd
hmotnosf vy3sia ako uvedend maximélna
hmotnosf.

Nezabudnite sa pred cvi¢enim vzdy zahriaf
a cvicte adekvatne k svojej aktudlnej 3portovei
vykonnosti. Pri prili§ velkom zafaZeni a nad-
mernom trénovani hrozia vdZne poranenia.
Pri fazkostiach, pocite slabosti alebo dnavy
tréning okamzite prerudte a kontaktujte svojho
lekdra.

Ndvod na pouzivanie s ndvrhmi cvi¢eni majte
vzdy poruke.

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

Vyrobok méZe pouzivat v rovnakom &ase
vzdy len jedna osoba.

Vyrobok nie je vhodny na terapeutické Géely.
Okolo miesta cvienia musi byt volny priestor
cca 0,6 m do v3etkych stran (obr. P).

Trénujte len na rovnom a nesmyklavom
podklade.

Vyrobok nepouZivajte v blizkosti schodov
alebo schodiskovych odpoéivadiel.

Okamzite ukonéite tréning, ak sa citite malat-
ne, pocifujete busenie srdca atd', a ihned to
prekonzultujte s lekérom.

Vyrobok méZe zmontovat iba dospeld osoba,
aby sa predi3lo poraneniu spésobenému
nesprévnou manipuldciou. Dbajte na to, aby
sa vyrobok pouzil aZ po Uplnej montazZi.
Netrénuijte, ak ste unaveni alebo nekoncentro-
vani. Netrénujte bezprostredne po jedle. So
zadiatkom tréningu poékaijte cca 2 hodiny.
Tréningovl miestnost dostatoéne vetraite,
zabréfite viak prievanu.

¢ Poéas tréningu dostatoéne pite.
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¢ Vyrobok nikdy neomotdvaijte okolo hlavy, krku

ani hrudnika. Nebezpeéenstvo uskrtenial

Vyrobok nepouzivajte na iné G&ely (napr. ako

napinacie lano, fazné lano a pod.).

¢ Upozornenie! Zavesny posiliovaé
pripevinuijte vyluéne na dvere!

* Varovanie! Nebezpeéenstvo porane-
nia! Zavesny posilhovac pripeviuijte
vyluéne na dvere, ktoré sa otvaraju
smerom von (smerom od vas)! Zaves-
ny posilhovac nikdy nepripeviuijte
na dvere, ktoré sa otvaraju dovnutra
(smerom k vam). Dvere by sa mohli
otvorif a sposobit fazké zranenia!

* Varovanie! Nebezpeéenstvo por-
anenia! Dvere, na ktoré zavesny
posiliiovaé pripeviujete, vidy zatvor-
te!

¢ Upozornenie! Poéas tréningu vidy
pouzivajte dodany varovny stitok na
dvere! Dbajte na to, aby bol umiest-
neny na druhej strane dveri tak, aby
bol dobre ¢itatel'ny.

Mimoriadna opatrnost -
nebezpeéenstvo poranenia
deti!
* Obalovy materiél uchovavaijte mimo dosahu
deti. Hrozi nebezpecenstvo udusenial
* Vyrobok nie je vhodny na hranie, a ked'
sa nepouziva, musi sa uskladiovaf mimo
dosahu deti. Deti by sa nemali poéas tréningu
nachddzaf v blizkosti vyrobku, aby sa
prediilo nebezpecenstvu poranenia.
¢ Deti upozornite zvl&3f na to, Ze vyrobok nie
je hragka.

A Nebezpecenstva v désledku
opotrebenia

* Vyrobok sa méZe pouzZivaf len v bezchybnom
stave. Pred kazdym pouzZitim skontrolujte, &i
vyrobok nie je poskodeny alebo opotrebo-
vany.

¢ Bezpednost pri pouzivani zavesného
posilfiovaca je mozné zarudit len vtedy,
ked' sa pravidelne kontroluje z hladiska
poskodenia a opotrebovania.

* PouZivaite len origindlne ndhradné diely.
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* Vyrobok chrdrfite pred extrémnymi teplotami,
slnkom a vlhkostou. Nesprdvne sklado-

vanie a pouzivanie vyrobku méze viesf

k predéasnému opotrebovaniu a moznym
prasklindm v konstrukeii, & mézZe viest k por-
aneniam.

Vyrobok nepripeviivje na miesta s ostrymi
hranami, napr. na pdnty dveri. Nylon sa
roztrhne, ked sa $cha na ostrych hrandch.
Nevykondvaite pilovité pohyby! Pilovité pohy-
by vedd k predéasnému opotrebeniu.
Vyrobok pravidelne kontrolujte z hl'adiska
poskodenia a opotrebovania. Pri
poskodeniach sa vyrobok uz nesmie pouzivaf.

Opatrnost pred materialnymi
skodami

* Zdvesny posiliovaé nikdy nenechaite len tak
spadndf na zem, resp. zabrdfite jeho rychle-
mu odrazeniu odo dveri. V opaénom pripade
méze dbjst k poskodeniu dveri.

Pokyny na montaz

* Zvolte si priestor na tréning s rozmermi

cca 3,00 x 1,80 m (d x 3).

Z&vesny posilfiovag (1) pripevnite vo vyske
medzi 1,80 a 2,30 m.

* Trénuijte len na rovnom a nesmyklavom

podklade.

Kotvu na dverdch (3) alebo slu¢ku na prisps-

sobenie nastavenia (2) pripevnite pomocou
prisludnej karabinky na zdvesny posiliovac
(obr. B).

Zavesny posiliova¢ montujte vyluéne na

dvere, ktoré sa otvéraji smerom von (smerom
od vés) (obr. C).
Kotvu polozte do stredu ponad dvere (obr. C).

* Dvere pevne zatvorte.

. Upozornenie! Nebezpeéenstvo
poranenia! Dvere vidy zatvaraijte!

* Vidy pouzivajte dodany varovny

stitok na dvere!

Uistite sa, Ze dvere, na ktoré pripevnite kotvu

zdvesného posiliiovada, st stabilné a ro-

bustné, unest vasu telesnd hmotnost a kotva

je pripevnend napevno. Na skisku pdrkrat

poriadne potiahnite popruhmi (obr. D).



Montéaz/poutiitie slu¢ky na prispé-
sobenie nastavenia (obr. G)

Pomocou slu¢ky na prispésobenie nastavenia

a jej karabinky sa zdvesny posiliova& méze
namontovaf na ty&e, kondre stromov, haky ale-
bo predlZovacie slugky. Mdate dve moZnosti, ako
upevnif slu¢ku na prispdsobenie nastavenia.

A Varovanie! VZdy preverte nosnosf
montaznych bodov, aby ste sa uistili, Ze mate
dostatoéni rezervu bezpe&nosti. Pri nedodrzani
hrozi nebezpe&enstvo zdvaznych zraneni.

Skratenie a predlzenie
zavesného posilnovaca
Upozornenie! Pred prispésobenim nas-
tavenia sa vidy ubezpecte, Ze popruhy
nie su prekrotené!

Skratenie:

* Na 6&el skrétenia pevne uchopte popruh
zévesného posiliovada.

Palcom jednej ruky tlagte nadol regulaéni
pracku na popruhu a do druhej ruky chytte
&iernu slucku na prispdsobenie nastavenia.
Pracku tlaéte nadol a popruh fahaijte nahor.
Postup opakuijte s druhym popruhom (obr. E).
Ak by boli popruhy pre nejaké cvienia aj tak
stale pridlhé, mdzete premiestnif bod ukotve-
nia. Na tento G&el otvorte karabinku kotvy na
dverdch a vyberte karabinku zo zdvesného

posilfiovada.
Karabinku na kotve na dverdch umiestnite
do jednej zo spodnych sluciek zavesného
posilfiovada.

. A Upozornenie! Karabinku kotvy na
dverdch umiestnite vyluéne do sluciek kotvy,
ktoré st obojstranne farebne oznagené!

. Upozornenie! Nebezpe&enstvo porane-
nia!l S cielom skrdatenia nikdy slu¢ky neomotd-
vaijte len tak okolo kotvy na dverdch. Popruh
sa méze uvolnif!

Predizenie:

* Na predizenie sicasne stlagte obe regulagné
pracky a fahaijte popruhy nadol, smerom od
upeviiovacieho bodu (obr. F).
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Odporucana dizka zavesného
posilnovaca

Dizku zévesného posiliiovaéa nasta-
vuijte pre kazdé cviéenie tak, ako je
opisané nizsie:

Dizka zavesného posiliova&a: krétka

Skréfte zavesny posilfiova& &o najviac.

Dizka zévesného posiliiovaca: strednd dizka
Zéavesny posilfiovaé na strednd dlzku nastavte
tak, aby kotva na dverdch bola zafixované na
farebnych dvojitych oznaceniach, ktoré si vsité
uprostred popruhu.

Dizka zévesného posiliova&a: vyika kolien
Nastavte zavesny posilfiovaé tak, aby sa
rukovéti nachédzali vo vyske tesne pod vasimi
kolenami.

Dizka zévesného posiliiovaga: dlha

Popruhy zavesného posiliovaca Uplne vystrite,
aby rukoviti viseli cca 7 cm nad zemou. Ak

by nebola dizka dostato&nd, mézete slutku na
prispdsobenie nastavenia umiestnif medzi kotvu
na dverdch a zdvesny posiliovaé.

Vseobecné pokyny na tréning

Priebeh tréningu

* Noste pohodIné 3portové oble&enie.

* Pred kazdym tréningom sa zahrejte a postup-
ne polavte v tréningu.

* Medzi cvi€eniami robte dostatoéne dlhé
prestavky a pite primerané mnozstvo vody.

* Ako zaégiato&nik nikdy netrénuite s prili§
vysokou zéfaZou. Intenzitu tréningu zvy3ujte
pomaly.

* Vietky cvi¢enia vykondvaite rovnomerne, nie

nérazovo a rychlo.

Dbaijte na pravidelné dychanie. Vydychujte

pri némahe a nadychuijte sa pri uvolneni.

Ddvaite pozor na sprévne drzanie tela poéas

vykondvania cvicenia.

Zahriatie

Pred kazdym tréningom venuijte dostatok &asu
zahriatiu. V nasledujicom texte vdm na tento
O&el opideme jednoduché cviky.

Prisluné cviky by ste mali vzdy opakovat dva-
az trikrét.
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Svaly zatylku

1. Pomaly otéaijte hlavou dolava a doprava.
Opakuite tento pohyb 3tyri- az patkrét.

2.Pomaly krizte hlavou jednym smerom, potom
druhym smerom.

Ruky a plecia

1. Ruky si prekrizte za chrbtom a opatrne ich
fahaite hore. Ak pritom zohnete hornd Easf
trupu dopredu, optimdlne sa zahreji vietky
svaly.

2.Oboma ramenami krizte si¢asne dopredu
a po jednej minite zmefite smer.

3. Plecia fahaijte k usiam a opét 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!

Navrhy cviceni
Na nasledujicich riadkoch vém predstavime
niektoré z mnohych cvikov.

Upozornenie! Bezpodmieneéne noste
protismykovu Sportovi obuv!

Drepy (obr. H)

Dizka zévesného posiliiova&a: strednd dizka

Vychodiskova poloha:

1. Postavte sa rovno, tvérou k bodu upevnenia.
Chodidld st od seba v 3irke pliec, lakte st po
bokoch zohnuté.

2. Z&vesny posiliovaé zlahka napnite, pri¢com
sa mierne zaklofite.

Koneéna poloha:

3. Napnite brusné a sedacie svaly.

4.Podte do podrepu. Vade kolend by mali byf
v jednej rovine s prstami na nohdch. P&ty
drzte pevne na zemi.

5.Zadok vystréte mierne dozadu a horng &ast
trupu drzte vo vzpriamenej polohe.

6. Prejdite spaf do vychodiskovej polohy.

7. Cvik opakuijte 15-krét.

Délezité: Intenzitu cviéenia zvysite

tak, Ze zvysite rychlost alebo budete

vykonavaf cvi¢enie na jednej nohe.
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Veslovanie (obr. 1)

Dizka zdvesného posilfiovaga: kratka

Vychodiskova poloha:

1. Postavte sa rovno, tvdrou k bodu upevnenia.
Chodidlé dajte od seba na sirku pliec.

2. Obe rukovéti drzte s vystretymi rukami.

3. Zaklofte sa a chodte dopredu, az kym sa
nebudete nachddzaf v primeranom uhle
odporu.

Koneéna poloha:

4.Horn¥ &ast trupu fahajte dopredu a napnite
pritom chrbtové svalstvo.

5. Lakte by sa mali nachddzaf v uhle 90° voci
telu.

6. Opéf sa vréfte do vychodiskovej polohy.

7. Cvik opakujte 10-krdt.

Délezité: Poéas toho, ako sa fahate

dopredu, tlaéte lopatky k sebe. Vé&ésina

cvikov je v stoji zloZitejSia, ked’ sa

zniZuje vasa rovnovdaha.

S rozkroéenymi nohami je cvik

najjednoduchsi. Ked' su chodidla pri

sebe, je to zlozZitejSie, a na jednej nohe

je to najzlozitejsie.

Spustanie bedier (obr. J)

Dlzka zévesného posiliiovaga: dlhd

Vychodiskova poloha:

1. Postavte sa bokom k bodu upevnenia a ruko-
véti drzte nad hlavou.

2.Jednou nohou urobte krok vpred tak, aby
chodidla boli v jednej linii.

3. Odklofte sa od bodu upevnenia a udrziavajte
napdtie v popruhoch.

Koneéna poloha:

4. Napnite svaly rik a brudné svaly.

5.Bedrd vyklofte do vonkajsej strany, smerom
od upeviovacieho bodu.

6. Vykondvaijte pohodIné, pomalé a kontrolova-
né pohyby.

7. Vréfte sa do vychodiskovej polohy a napina-
jte pritom bruiné svaly.

8. Cvik zopakujte s druhou nohou.

9. Cvienie vykondvaijte 10-krét s kazdou nohou.

Délezité: Poéas celého cviéenia dba-

ite na napnutie tela. Lakte drite od

seba a v jednej linii s bedrami.



Krozenie (obr. K)

Dizka zavesného posiliovaga: dlhé

Vychodiskové poloha:

1. Tvérou sa postavte smerom od upeviiovacieho
bodu, chodidla rozkroéte na irku pliec.

2. Urobte niekolko krokov dopredu, aZ kym
sa budete nachddzaf v primeranom uhle
odporu.

3. Ruky vystrite dopredu a oprite sa do po-
pruhov.

Koneéna poloha:

4. Napnite svaly rok, sedacie a brusné svaly.

5. Ruky pomaly dvihaijte nahor. Dbaijte na to,
aby ste pri tomto pohybe dopredu nezaned-
bali drzanie tela.

6. Opéf sa vrafte do vychodiskovej polohy.

7. Cvik opakuijte 15-krdt.

Délezité: V&ésinu cvikov vykonate v sto-

ji l'ahsie, ked’ jedno chodidlo zl'ahka

polozite pred seba a pomocou tohto
chodidla podopriete éast vasej telesnej
hmotnosti. Poloha s vysunutym chodid-
lom je aj stabilnejsia.

Ohybanie v nohéach (obr. L)

Dizka zavesného posilfiovaga: vyika kolien

Vychodiskova poloha:

1. Lahnite si na zem tvdrou hore a péty umiest-
nite do pdtok na chodidlé.

Upozornenie: Na pohodIné drzanie chodi-

diel posurite plastové rukovéti nahor.

2. Ruky st polozené vedla tela.

Koneéna poloha:

3. Napnite brudné svaly.

4. Paty fahaite k panve.

5.Pomaly sa opéf vréfte do vychodiskovej
polohy.

6. Cvik opakujte 10krét.

Délezité: Poéas celého priebehu cviéenia

pevne tlaéte péty do putok na chodidlé.

Intenzitu cvi€enia zvysite tak, Ze poéas

cvi€éenia nadvihnete panvu.

Skracovacky (obr. M)

Dizka zavesného posilfiovaga: vyika kolien

Vychodiskova poloha:

1. Chodidld umiestnite prstami nadol do patok
na chodidlé.

Upozornenie: Na pohodIné drzanie chodi-
diel posufite plastové rukovéiti nahor.
2. Zaujmite postoj dosky na rukach.

Koneéna poloha:

3. Napnite sedacie a brugné svaly.

4.Kolend fahaijte k hrudi.

5. Prejdite spaf do vychodiskovej polohy.

6. Cvik opakujte 15-krat.

Délezité: Dbajte na napnutie a spravne
drzanie tela. Véaésinu cvikov v polohe
dosky na zemi vykonate l'ahsie, ked’
sa podopriete o predlaktia. Podoprite
sa o zem dlafiami s vystretymi rukami,
zvysuje to stupen naroénosti.

Dvihanie bedier (obr. N)
Dizka zévesného posiliova&a: vy3ka kolien
Vychodiskova poloha:
1. Lahnite si na chrbdt, péty st v pitkach na
chodidlé.
2.Ruky st polozené na zemi vedla tela
a dlafiami nadol.

Koneé¢na poloha:

3. Napnite trup.

4. Nadvihnite panvu zo zeme a péty pritom
tlaéte do pitok na chodidlé.

5. Opéf spustite panvu nadol do poloviénej
vysky.

6. Cvik opakujte 15-krdt.

Délezité: Dbajte na napnutie a spravne

drzanie tela.

Vé&ésina cviéeni na zemi je o to

néroénejsia, éim d'alej sa nachadzate

od upeviiovacieho bodu (a naopak).

Doska na boku (obr. O)

Dizka zdvesného posilfiovaga: vyska kolien

Vychodiskové poloha:

1. Lahnite si na l'avy bok a podoprite sa o pred-
laktie lavej ruky, prsty na nohdch s v potkach
na chodidld pod upeviiovacim bodom.

2.Nohy si prelozené, vrchnd je vpredu.

Koneéna poloha:

3. Napnite sedacie a brusné svaly.

4. Panvu nadvihnite do cviénej polohy dosky
a drzte 10 sekind.
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5. Opét sa vrafte do vychodiskovej polohy.

6. Cvik po 10 opakovaniach zopakujte na
druhej strane.

Délezité: Intenzitu cvi¢enia zvysite tak,

ze vol'nu ruku si zalozite v bok alebo ju

vystriete nahor.

Strecing

Po kazdom cviceni venujte dostatok &asu
stre€ingu. V nasledujicom texte vém na tento
0&el opiseme jednoduché cviky.

Prisludné cviky by ste mali vykondvat 3-krat na
kazdo stranu, vzdy po 15 - 30 sekdnd.

Svaly zatylku

1. Stojte uvolnene. Jednou rukou zlahka priti-
ahnite hlavu najprv dol'ava, potom doprava.
Pri tomto cviku sa nafahujo svaly po bokoch
vasho krku.

Ruky a plecia

1. Postavte sa vzpriamene, kolend st mierne
zohnuté.

2. Pravi ruku dajte dozadu za hlavu, az kym nie
ie dlaf pravej ruky medzi lopatkami.

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

4. Zmefite strany a cvik zopakujte.

Svaly néh

1. Stojte vzpriamene a nadvihnite nohu
z podlozky.

2. Pomaly Aou krizte najprv do jednej, potom
do druhe;j strany.

3. Po chvilke nohu vymerite.

Délezité: Dbajte na to, aby vase stehna

zostali paralelne vedl'a seba. Panvu

pritom posuite dopredu, horna éasft

tela zostava vzpriamena.

Skladovanie, ¢istenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy
a &isty pri izbovej teplote. Cistite iba suchou
distiacou handrickou.

DOLEZITE! Vyrobok nikdy negistite ostrymi
Cistiacimi prostriedkami.
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Este documento es una copia impresa abreviada
de las instrucciones de uso completas. Escanean-
do el cédigo QR accederd directamente a la
pdgina de servicio de Lidl (www.lidl-service.com)
donde podrd consultar y descargar las instruc-
ciones de uso completas indicando el nimero de
articulo (IAN) 378961_2101.

jAVISO! Tenga en cuenta las instrucciones de
uso completas y las indicaciones de seguridad
para evitar dafios materiales y personales.

Esta guia rdpida forma parte de este articulo.
Familiaricese con todas las indicaciones de se-
guridad y uso antes de usar el articulo. Guarde

bien esta guia rapida y facilite toda la documen-

tacién si entrega el articulo a terceros.

Alcance de suministro/
denominacion de partes
(Fig. A)
1 cintas de entrenamiento por suspensién (1)
2 hebillas de reglaje (1a)
2 asas (1b)
2 correas para los pies (1¢)
1 correa de ajuste (2)
1 anclaje para puerta (3)
1 bolsa de almacenaije (4)
1 placa indicativa para puerta (5)
1 guia rapida

Datos técnicos

Carga méxima: 125 kg

i , ,l | Fecha de fabricacién (mes/afo):
07/2021

Uso previsto

Este articulo ha sido desarrollado como instru-
mento de entrenamiento con el que puede ejer-
citar todo el cuerpo. La correa de suspensién
estd concebida para uso privado y no es apta
para fines médicos ni comerciales.

El articulo estd concebido para su utilizacién en
interiores y exteriores. Si se fija en puertas, se
debe utilizar Gnicamente el anclaje para puerta
suministrado. Ademds, se puede fijar en barras,
ramas de drboles, ganchos y parecidos.

/\ Indicaciones de seguridad

iPeligro de lesiones!

* Consulte con su médico antes de comenzar

con el entrenamiento. Asegirese de que su es-

tado de salud es apto para el entrenamiento.

No utilice el articulo si estd lesionado o si su

estado de salud no es éptimo.

Este articulo estd disefiado para un peso

corporal méximo de 125 kg. No utilice el

articulo si excede ese peso corporal.

Recuerde siempre calentar antes del

entrenamiento y ejercitese de acuerdo a su

capacidad de ejercicio actual. Los esfuerzos
desmesurados y el exceso de entrenamiento
pueden ocasionar lesiones graves. En caso de
molestias, debilidad o cansancio, interrumpa
el entrenamiento de inmediato y consulte con
un médico.

Conserve las instrucciones de uso con las

propuestas de ejercicios siempre al alcance.

* Las mujeres embarazadas deberian realizar

el entrenamiento solo después de consultar

con su médico.

El articulo solo debe ser usado por una perso-

na a la vez.

El articulo no estd destinado a uso terapéu-

tico.

En el drea de entrenamiento debe haber

una zona libre de aprox. 0,6 m en todas las

direcciones (Fig. P).

Entrene solamente sobre una superficie plana

y antideslizante.

No utilice el articulo cerca de escaleras o

escalones.

Finalice el entrenamiento de inmediato si se

mareaq, si siente taquicardia, efc., y consulte

de inmediato a un médico.

El articulo solamente debe ser montado por

adultos para evitar lesiones debidas a una

manipulacién inadecuada. Tenga en cuenta
que el articulo solo debe usarse una vez esté
completamente montado.

* No entrene si estd cansado o si no estd
concentrado. No entrene inmediatamente
después de las comidas. Espere aprox. 2 ho-
ras antes de comenzar el entrenamiento.
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¢ Ventile bien la sala de entrenamiento, pero
evite las corrientes de aire.

¢ Beba lo suficiente durante el entrenamiento.

No enrolle nunca el articulo en torno a la

cabeza, el cuello ni el pecho. jRiesgo de sufrir

estrangulacién!

No utilice el articulo con otra finalidad (por

ejemplo, como cable tensor, cable de remol-

que o similares).

¢ jAdvertencia! jFije la correa de sus-
pension Unicamente en puertas!

¢ jAdvertencia! jPeligro de lesiones!
iFije la correa de suspension Unica-
mente en puertas que se abran hacia
fuera (no hacia usted)! No monte nun-
ca la correa de suspension en puertas
que se abran hacia dentro (hacia
usted). jLa puerta podria abrirse, lo
que podria ocasionar lesiones graves!

¢ jAdvertencia! jPeligro de lesiones!
iCierre siempre con llave la puerta en
la cual fije la correa de suspensién!

¢ jAdvertencia! jUtilice la placa indica-
tiva para puerta suministrada siemp-
re que entrene! Asegurese de que
se encuenire de manera facilmente
legible en el otro lado de la puerta.

Precaucion especial: jpeligro
de lesiones para nifos!
* Mantenga a los nifios alejados del material
de embalaje. {Existe peligro de asfixial
El articulo no es apto como juguete y se debe
almacenar fuera del alcance de los nifios
cuando no se utilice. No debe haber nifios
cerca del articulo durante el entrenamiento
para evitar el peligro de lesiones.
¢ Advierta especialmente a los nifios que el
articulo no es un juguete.

A Peligro por desgaste

* Solo se debe usar el articulo si estd en un es-
tado 6ptimo. Compruebe antes de cada uso
que el articulo no presenta dafios ni desgaste.

* La seguridad de la correa de suspensién se
puede garantizar solo si se comprueba regu-
larmente que no presenta dafios ni desgaste.

* Utilice solamente repuestos originales.
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Proteja el articulo ante las temperaturas extre-
mas, el sol y la humedad. El almacenamiento
y uso no adecuado del articulo pueden tener
como consecuencia un desgaste prematuro y
posibles roturas de la estructura, lo que puede
causar lesiones.

No fije el articulo en lugares con bordes
dfilados, por ejemplo, bisagras de la puerta.
El nailon se rasga cuando roza con bordes
dfilados.

* iNo serrar! Los movimientos de sierra ocasio-
nan un desgaste prematuro.

Inspeccione el articulo con regularidad para
comprobar que no haya dafios ni desgaste.
Si estd dafiado, ya no se debe usar més el
articulo.

A Precaucion de dainos materiales

* Nunca deje caer la correa de suspensién ni
permita que rebote en direccién a la puerta.
De lo contrario, podrian producirse dafios en
la puerta.

Indicaciones de instalaciéon/
montaje

* Seleccione una zona de entrenamiento de
aprox. 3,00 x 1,80 m (L x An).

* Fije la correa de suspensién (1) a una altura

entre 1,80y 2,30 m.

Entrene solamente sobre una superficie plana

y antideslizante.

Fije el anclaje para puerta (3) o la correa de

ajuste (2) a la correa de suspensién mediante

el mosquetdn correspondiente (Fig. B).

* Monte el articulo Gnicamente en puertas que

se abran hacia fuera (no hacia usted) (Fig. C).

Coloque el anclaje sobre la parte central de

la puerta (Fig. C).

Cierre la puerta con llave.

. A iAdvertencia! jPeligro de lesio-
nes! Cierre siempre la puerta con
llave.

Utilice siempre la placa indicativa
para puerta suministrada.



e Cerciérese de que la puerta en la que va a
fijar el anclaje de la correa de suspensién sea
estable y robusta, de que soporte el peso de
su cuerpo y de que el anclaje no se mueva. A
modo de comprobacién, tire un par de veces
de las cintas (Fig. D).

Montaje/utilizacién de la correa de
ajuste (Fig. G)

Con la correa de ajuste y su mosquetén, la
correa de suspensién se puede montar en
barras, ramas de &rboles, ganchos o correas de
alargamiento. Existen dos posibilidades de fijar
la correa de ajuste.

A jAdvertencia! Compruebe siempre la
capacidad de carga de los puntos de montaje
para cerciorarse de que haya suficientes reser-
vas de seguridad. Si se ignora esta recomenda-
cién, existe peligro de sufrir lesiones severas.

Acortamiento y alargamiento
de la correa de suspension

iNota! Antes del ajuste, asegurese de
que las cintas no estén torcidas.

Acortamiento:

* Para realizar el acortamiento, sujete una de
las correas de la correa de suspensién.
Presione hacia abajo la hebilla de reglaje con
el pulgar de una mano y sujete la correa de
ajuste negra con la otra mano.

Presione la hebilla hacia abajo y tire de la
cinta hacia arriba. Repita el proceso con la
ofra cinta (Fig. E).

* Silas cintas siguen siendo demasiado largas
para algunos ejercicios, puede desplazar el
punto de anclaje. Para ello, abra el mos-
quetén del anclaje para puerta y refire el
mosquetén de la correa de suspensién.
Coloque el mosquetén del anclaje para
puerta en una de las correas inferiores de la
correa de suspensién.

. jAdvertencia!l Solo debe colocar el
mosquetén del anclaje para puerta en las
correas de anclaje con marcas de color en
ambos lados.

. A jAdvertencial jPeligro de lesiones! Nun-
ca enrolle las correas alrededor del anclaje
para puerta con la intencién de acortar su
longitud. jLa cinta se puede soltar!

Alargamiento:

* Para realizar el alargamiento, presione
ambas hebillas de reglaje a la vez y estire las
cintas hacia abajo, alejédndolas del punto de
fijacién (Fig. F).

Longitud recomendada de la
correa de suspension

Ajuste la longitud de la correa de
suspensioén para cada ejercicio como se
describe a continuacién:

Longitud de la correa de suspensién: corta
Acorte la correa de suspensién al mdximo.

Longitud de la correa de suspensidn: longitud
media

Para ajustar la correa de suspensién a la
longitud medidq, fije el anclaje para puerta en las
marcas dobles de colores cosidas en el centro
de la cinta.

Longitud de la correa de suspensién: altura de
rodillas

Ajuste la correa de suspensién de tal forma que
las asas queden un poco por debajo de sus
rodillas.

Longitud de la correa de suspensién: larga
Alargue las cintas de la correa de suspensién

al méximo, de tal forma que las asas queden a
aprox. 7 cm del suelo. Si la longitud no es sufici-
ente, puede colocar la correa de ajuste entre el
anclaje para puerta y la correa de suspensién.

Indicaciones generales de
entrenamiento

Procedimiento de entrenamiento

* Lleve ropa deportiva cémoda.

* Caliente antes de cada entrenamiento y vaya
terminando el entrenamiento poco a poco.

* Haga pausas lo suficientemente prolongadas
entre los ejercicios y beba lo suficiente.
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* Como principiante, nunca entrene con una
carga muy alta. Incremente la intensidad del
entrenamiento lentamente.

* Realice todos los ejercicios uniformemente, no
de manera brusca y rapida.

* Vigile que su respiracién sea uniforme. Espire
durante los esfuerzos e inspire durante las
descargas.

* Vigile que su posicién corporal sea correcta
durante la realizacién del ejercicio.

Calentamiento

Témese suficiente tiempo para calentar antes de
cada entrenamiento. A continuacién le describi-
mos algunos ejercicios sencillos.

Deberia repetir cada ejercicio de 2 a 3 veces.

Musculos del cuello

1. Gire la cabeza lentamente hacia la izquierda
y hacia la derecha. Repita este movimiento de
cuatro a cinco veces.

2.Haga un movimiento circular lento con la
cabeza, primero en una direccién y después
en la ofra.

Brazos y hombros

1. Cruce las manos detrds de la espalda 'y
estirelas con cuidado hacia arriba. Siinclina
el torso hacia delante, todos los musculos se
calientan de manera éptima.

2.Haga un movimiento circular con ambos
hombros al mismo tiempo hacia delante y
cambie el sentido después de un minuto.

3. Estire los hombros hacia las orejas y déjelos
caer de nuevo.

4. Realice movimientos circulares alternados con
el brazo izquierdo y con el brazo derecho
hacia delante y después de un minuto hacia
atrds.

Importante: iNo se olvide de seguir

respirando de forma calmada!

Propuestas de ejercicios

A continuacién se le presentaran algunos de los
muchos ejercicios posibles.

iAdvertencia! jEs imprescindible que
utilice calzado deportivo antideslizante!
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Flexién de rodillas (Fig. H)

Longitud de la correa de suspensién: longitud

media

Posicién inicial:

1. Coléquese en posicidn erguida y con la cara
en direccién al punto de fijacién. Los pies se
colocan con una separacién equivalente a la
anchura de los hombros y los codos deben
estar flexionados hacia los lados.

2. Ejerza un poco de tensién sobre la correa de
suspensién, inclindndose un poco hacia atrds.

Posicién final:

3. Tense la musculatura del abdomen y de los
gloteos.

4.Péngase en cuclillas. Las rodillas deberian
quedar paralelas a los dedos de los pies. No
deje que los talones se levanten del suelo.

5. Estire las nalgas ligeramente hacia atrds y
mantenga el torso erguido.

6.Vuelva a la posicién inicial.

7. Repita el ejercicio 15 veces.

Importante: Si quiere que el ejercicio

sea mds intenso, aumente la velocidad

o realicelo con una sola pierna.

Remo (Fig. I)

Longitud de la correa de suspensién: corta

Posicién inicial:

1. Coléquese en posicién erguida y con la cara
en direccién al punto de fijacién. Posicione
los pies con una separacién equivalente a la
anchura de los hombros.

2. Sujete ambas asas con los brazos estirados.

3. Inclinese hacia atrds y vaya hacia adelante
hasta que encuentre un dngulo de resistencia
adecuado.

Posicién final:

4.1mpulse el tronco hacia delante y tense la
musculatura de la espalda.

5. Llos codos deben estar en un dngulo de 90°
en relacién con el cuerpo.

6.Vuelva a la posicién inicial.

7. Repita el ejercicio 10 veces.

Importante: Al impulsarse hacia delan-

te, junte los oméplatos. Cuanto menor

sea la superficie de apoyo, mas dificiles
resultan la mayoria de ejercicios de pie.



La forma mas facil de realizar el ejer-
cicio es con las piernas abiertas. Con
los pies juntos es mas dificil y la mayor
dificultad se obtiene colocandose sobre
una sola pierna.

Descenso de cadera (Fig. J)

Longitud de la correa de suspensién: larga

Posicién inicial:

1. Coléquese de lado en relacién con el punto
de fijacién y mantenga las asas por encima
de la cabeza.

2.Haga un paso hacia delante con la pierna
que quede en el interior. Los pies deben
quedar en linea.

3.Inclinese alejandose del punto de fijacién y
mantenga la tensién de las cintas.

Posicién final:

4.Tense la musculatura de los brazos y del
abdomen.

5.Incline la cadera hacia el exterior, separdndo-
se del punto de fijacién.

6. Muévase de forma cémoda, lenta y contro-
lada.

7. Vuelva a la posicién inicial tensando los
musculos abdominales.

8. Repita el ejercicio con la ofra pierna.

9. Realice el ejercicio 10 veces por pierna.

Importante: Mantenga la tensién corpo-

ral durante todo el ejercicio. Mantenga

los codos alejados y en linea con sus
caderas.

Enrollamiento (Fig. K)

Longitud de la correa de suspensién: larga

Posicién inicial:

1. Péngase de pie dando la espalda al punto
de fijacién y con los pies con una separacién
equivalente a la anchura de los hombros.

2.Dé unos cuantos pasos hacia delante hasta
que encuentre un dngulo de resistencia
adecuado.

3. Estire los brazos hacia adelante e inclinese
con las cintas.

Posicién final:
4.Tense la musculatura de los brazos, de los
gltteos y del abdomen.

5.Suba los brazos lentamente. Preste atencién a
su postura corporal al realizar el movimiento
hacia delante.

6.Vuelva a la posicién inicial.

7. Repita el ejercicio 15 veces.

Importante: La mayoria de ejercicios

son mas faciles de pie y con uno de

los dos pies ligeramente adelantado

para que aguante una parte del peso

corporal. Si los pies no estan alineados,
también se consigue una mayor estabi-
lidad.

Flexién de piernas (Fig. L)

Longitud de la correa de suspensién: altura de

las rodillas

Posicién inicial:

1. Témbese boca arriba y coloque los talones en
las correas para los pies.

Nota: Para que los pies queden colocados de

forma mds cémoda, deslice las asas de pléstico

hacia arriba.

2. Los brazos deben mantenerse al lado del
cuerpo.

Posicién final:

3. Tense los musculos abdominales.

4. Acerque los talones hacia la pelvis.

5.Vuelva a la posicién inicial lentamente.

6. Repita el ejercicio 10 veces.

Importante: Durante toda la secuencia

de movimiento, apriete los talones en

las correas para los pies.

Si levanta la pelvis durante el ejercicio,

aumentara su intensidad.

Abdominales (Fig. M)

Longitud de la correa de suspensién: altura de

las rodillas

Posicién inicial:

1. Coloque los pies en la correa para los pies
con los dedos hacia abajo.

Nota: Para que los pies queden colocados de

forma mds cémoda, deslice las asas de pléstico

hacia arriba.

2. Péngase en posicién de plancha apoydndose
en las manos.
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Posicién final:

Tense la musculatura de los gliteos y del abdomen.
3. Acerque las rodillas al pecho.

4.Vuelva a la posicién inicial.

5.Repita el ejercicio 15 veces.

Importante: Mantenga la tensién cor-
poral y una buena postura. La mayoria
de ejercicios de plancha en el suelo son
mas faciles si se realizan apoydndose
en los antebrazos. Si se apoya en las
manos con los brazos extendidos, el
nivel de dificultad aumenta.

Levantamiento de caderas (Fig. N)

Longitud de la correa de suspensién: altura de

las rodillas

Posicién inicial:

1. Témbese con la espalda en el suelo y los
talones en la correa para los pies.

2. Los brazos deben mantenerse al lado del
cuerpo y las palmas en el suelo.

Posicién final:

3.Tense el tronco.

4. levante la pelvis del suelo apretando los
talones en las correas para pies.

5.Vuelva a bajar la pelvis a media altura.

6. Repita el ejercicio 15 veces.

Importante: Mantenga la tensién corpo-

ral y una buena postura.

Cuanto mas lejos se encuentre del punto

de fijacién, mas dificiles se vuelven la ma-

yoria de ejercicios de suelo (y viceversa).

Plancha lateral (Fig. O)

Longitud de la correa de suspensién: altura de

las rodillas

Posicién inicial:

1. Témbese sobre la cadera izquierda y apéyese
en el brazo izquierdo. Coloque los dedos de
los pies en la correa para los pies debajo del
punto de fijacién.

2. Las piernas no estdn alineadas; la pierna que
se encuentra arriba estd avanzada.

Posicién final:

3. Tense la musculatura de los gliteos y del
abdomen.

4. levante la pelvis en posicién de plancha'y
aguante 10 segundos.
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5.Vuelva a la posicién inicial.

6.Después de las 10 repeticiones, realice el
ejercicio con el otro lado.

Importante: Para aumentar la intensi-

dad, apoye el brazo libre en la cadera o

extiéndalo hacia arriba.

Estiramiento

Témese suficiente tiempo para estirar después
de cada entrenamiento. A continuacién le
describimos algunos ejercicios sencillos.
Deberia realizar cada ejercicio 3 veces por
lado durante 15 a 30 segundos.

Musculos del cuello

1. Coléquese en posicién relajada. Presione la co-
beza suavemente con la mano, primero hacia
la izquierda, después hacia la derecha. Con
este ejercicio se estiran los lados del cuello.

Brazos y hombros

1. Coléquese en posicién erguida, con las
articulaciones de las rodillas ligeramente
flexionadas.

2. Lleve el brazo derecho detrds de la cabeza,
hasta que la mano derecha se encuentre entre
los oméplatos.

3.Con la mano izquierda tome el codo derecho
y presiénelo hacia atrés.

4.Cambie de lado y repita el ejercicio.

Musculos de las piernas

1. Coléquese en posicién recta y levante un pie
del suelo.

2. Realice un movimiento circular lento primero
en una direccién y luego en la ofra.

3. Después de un momento cambie de pie.

Importante: Asegurese de que los

muslos permanezcan paralelos y juntos.

Empuije la pelvis hacia delante, manteni-

endo el tronco erguido.

Almacenamiento, limpieza

Si no va a utilizarlo, almacene siempre el
articulo seco y limpio y a temperatura ambien-
te. Limpielo Gnicamente pasando un paifio de
limpieza seco.

iIMPORTANTE! No lo limpie con productos de
limpieza agresivos.



Ved dette dokument drejer det sig om en forkortet,
trykt udgivelse af den komplette brugervejledning.
Ved at scanne QRkoden kommer man direkte fil
Lidl-servicesiden (www.lidlservice.com), og ved at
indtaste artikelnummeret (IAN) 378961_210Tkan
den komplette brugervejledning ses og downloa-
des.

ADVARSEL! Overhold den komplette bruger-
vejledning og sikkerhedsanvisningerne for at
undgé personskader og materielle skader. Den
korte vejledning er en del of denne artikel. Bliv
fortrolig med alle brugs- og sikkerhedsanvisnin-
ger, fer artiklen tages i brug. Opbevar den korte
vejledning godt, og aflevér alle dokumenter, hvis
artiklen gives videre til tredjepart.

Leveringsomfang/
komponentbetegnelse (fig. A)

1 x slyngetraener (1)
2 x justeringsspaende (1a)
2 x handtag (1b)
2 x fodstrop (1¢)

1 x tilpasningsstrop (2)

1 x dgranker (3)

1 x opbevaringspose (4)

1 x degradvarselsskilt (5)

1 x kort vejledning

Tekniske data

@ Maksimal belastning: 125 kg

j , ,| | Fremstillingsdato (méned/ér):
07/2021

Bestemmelsesmaessig brug

Denne artikel er udviklet til at vaere en traenings-
artikel, der kan anvendes til traening af hele
kroppen. Slyngetreeneren er beregnet til privat
brug og er ikke egnet til medicinske og erhvervs-
maessige formdl.

Artiklen er beregnet til b&dde indenders og
udenders brug og mé& udelukkende fastgeres il
dere med det medfelgende deranker samt pé
steenger, grene, kroge o.lign.

AN Sikkerhedsanvisninger

Fare for kvaestelser!

¢ Ré&dfer dig med din laege, inden du begynder
med traeningen. Kontroller, at dit helbred er
egnet til treeningen.

Artiklen méd ikke anvendes, hvis du er skadet
eller syg.

Denne artikel er beregnet il en maksimal
kropsveegt p& 125 kg. Artiklen ma ikke anven-
des, hvis din kropsvaegt er hgjere.

Husk altid ot varme op inden traeningen, og
traen i overensstemmelse med din nuveerende
traeningstilstand. Ved for kraftig anstrengelse
og overtraening kan du komme alvorligt til
skade. Hvis du feler ubehag, svaghed eller
traethed, skal du straks standse traeningen og
sege leegehijelp.

Opbevar altid brugervejledningen med fors-
lag til @velser inden for raekkevidde.

Gravide ber kun treene efter aftale med egen
lege.

Artiklen mé til enhver tid kun anvendes af én
person ad gangen.

Artiklen er ikke beregnet til behandlingsmaes-
sige formdl.

Omkring traeningsomrédet skal der vaere et
frirum pé& ca. 0,6 m til alle sider (fig. P).

* Traen kun p& et fladt og skridsikkert underlag.
Anvend ikke artiklen i nserheden aof trapper
eller afsatser.

Afslut straks traeningen, hvis du faler sig svim-
mel, maerker tegn pé hjertebanken osv., og
seg straks laegehjzelp.

Artiklen mé& kun monteres af en voksen for at
undgé kvaestelser pa grund of forkert handte-
ring. Serg for ferst at bruge artiklen, efter den
er fuldsteendigt monteret.

Lad vaere med at traene, hvis du er traet eller
ukoncentreret. Traen ikke umiddelbart efter mdlti-
der. Vent ca. 2 timer med at begynde at fraene.
Serg for tilstraekkelig udluftning i traeningsloka-
let, men undgé traek.

Drik filstraekkeligt under traeningen.

Vikl aldrig artiklen omkring hoved, hals eller
bryst. Stranguleringsfare!

Benyt ikke artiklen til andre formél (f.eks.
bardun, traektov eller lignende).
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* Advarsel! Slyngetreneren ma udeluk-
kende fastgoeres til dore!
* Advarsel! Fare for kvastelser! Fast-
gor udelukkende slyngetraneren til
dore, som abner udad (vaek fra dig)!
Monter aldrig slyngetraeneren pa
dore, som abner indad (ind mod dig).
Doren kan blive trukket op og medfo-
re alvorlige kvaestelser!
Advarsel! Fare for kvaestelser! Luk
altid deren, som du fastger slynge-
traeneren til!
Advarsel! Brug altid det medfoelgende
doradvarselsskilt, mens du trener!
Sorg for, at det er placeret tydeligt
lzeseligt pa den anden side af deren.

A Veer seerligt forsigtig - fare for
kvaestelser for born!

¢ Hold bgrn vaek fra emballagematerialet. Der
er kvaelningsfare!

* Artiklen er ikke egnet som legetgj og skal

opbevares utilgaengeligt for barn, nér den ikke

er i brug. Barn mé ikke befinde sig inden for

raekkevidde aof artiklen under traeningen for at

undgaé fare for kvaestelser.

Ger bern tydeligt opmaerksomme pé, at

artiklen ikke er legetej.

A Fare pa grund of slitage

* Artiklen mé& kun anvendes i fejlfri stand.
Kontroller artiklen for skader og slitage inden
hver brug.

Slyngetraenerens sikkerhed kan kun garan-

teres, hvis den regelmaessigt kontrolleres for
skader og slitage.
¢ Anvend kun originale reservedele.
Beskyt artiklen mod ekstreme temperaturer,
sollys og fugt. Forkert opbevaring og brug af
artiklen kan medfere, at den hurtigere bliver
slidt, og mulige brud i konstruktionen, hvilket
kan medfare tilskadekomst.
Fastger ikke artiklen pé steder med skarpe
kanter, f.eks. derheengsler. Nylon bliver revet
over, nér det gnider mod skarpe kanter.

¢ Undgé savebevaegelser! Savebevaegelser
medferer slitage.
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* Underseg regelmaessigt artiklen for skader og
slitage. | tilfelde of beskadigelser mé& du ikke
leengere anvende artiklen.

A Forsigtig, materielle skader

* Lad aldrig bare slyngetraeneren falde eller
springe tilbage mod deren. Dette kan medfere
skader p& deren.

Opstillingsanvisninger/
montering

* Velg et traeeningsomrade pé ca.

3,00x 1,80 m (I x b).

Fastger slyngetraeneren (1) i en hgjde pd
mellem 1,80 og 2,30 m.

¢ Traen kun pé et fladt og skridsikkert underlag.
* Fastger enten derankeret (3) eller tilpasnings-

stroppen (2) i slyngetraeneren ved hjzelp of
karabinhagen (fig. B).

Monter udelukkende slyngetraeneren péa dere,
som &bner udad (vaek fra dig) (fig. C).

¢ Laeg ankeret p& midten hen over daren

(fig. C).

Luk deren helt i.

. A Advarsel! Fare for kvzaestelser!
Luk altid deren!

Brug altid det medfoelgende deradvar-
selsskilt!

Kontroller, at deren, som du fastger slynge-

traenerens deranker til, er stabil og robust, kan
holde fil din kropsvaegt, og at ankeret sidder
fast. Trek hardt i béndene et par gange for at
kontrollere (fig. D).

Montering/brug af tilpasningsstrop-
pen (fig. G)

Med tilpasningsstroppen og dens karabinhage
kan slyngetraeneren monteres pé staenger, grene,
kroge eller forlaengerstropper. Tilpasningssstrop-
pen kan fastgeres pé to forskellige méder.

Advarsel! Kontroller altid monterings-
stedets baereevne for at sikre, at der er en
tilstreekkelig sikkerhedsmargen. Ved manglende
overholdelse er der fare for alvorlige kvaestelser.



Afkortning og forlengelse af
slyngetraener

Bemaerk! Sorg altid for, at bandene
ikke er snoede inden tilpasningen!

Afkortning:

* Hold et af bandene i slyngetraeneren fast for

at afkorte det.

Tryk med den ene h&nds tommelfinger pé jus-

teringsspaendet pd ba&ndet, og tag den sorte

tilpasningsstrop i den anden hénd.

Tryk spaendet ned, og traek bandet op. Gen-

tag fremgangsmaden med det andet band

(fig. E).

* Hvis bandene stadigvaek er for lange til nogle
ovelser, kan du flytte ankerpunktet. Det ger du
ved at &bne karabinhagen pa derankeret og
tage karabinhagen of slyngetraeneren.

traenerens nederste stropper.

. Advarsell Placer kun derankerets kara-
binhage i ankerstropperne, der er markeret
med farver p& begge sider!

. Advarsell Fare for kvaestelser! Vikl aldrig
stropperne omkring derankeret for at forkorte
dem. B&ndet kan gé lgs!

Forlengelse:

* For at forlaenge skal du trykke samtidig pé
begge justeringsspaender og traekke béndene
nedad, vaek fra fastgaringsstedet (fig. F).

Anbefalet lzengde pa
slyngetrzeneren

Indstil slyngetraenerens leengde som
beskrevet nedenfor til hver ovelse:

Leengde pé slyngetraener: kort
Afkort slyngetraeneren s& meget som muligt.

Leengde pd slyngetraener: middel leengde
Indstil slyngetraeneren til middel leengde ved at
fastgere derankeret ved de farvede dobbelt-
markeringer, der er syet ind i midten af bandet.

Leengde pé slyngetraener: knaehgjde
Indstil slyngetraeneren, s héndtagene befinder
sig lidt lavere end dine knze.

Placer derankerets karabinhage i en af slynge-

Leengde p& slyngetraener: lang

Traek slyngetraenerens band helt ud, s& handta-
gene haenger ca. 7 cm over gulvet. Hvis leeng-
den ikke er tilstrackkelig, kan du seette filpasnings-
stroppen ind mellem deranker og slyngetraener.

Generelle traeningsanvisninger

Traeningsforlob

* Beer bekvemt sportstej.

* Varm godt op inden hver traening, og saenk in-
tensiteten gradvis, nér du afslutter traeningen.
Hold tilstraeekkeligt lange pauser mellem
ovelserne, og indtag nok vaeske.

* Treen ikke med for hgj belasting, hvis du er
begynder. &g traeningsintensiteten langsomt.
Gennemfer alle avelser med regelmaessige
bevaegelser, ikke rykvis og hurtigt.

* Trek vejret regelmaessigt. Pust ud under
anstrengelse, og traek vejret ind under afslap-
ning.

Sarg for en korrekt kropsholdning, mens avel-
sen gennemfares.

Opvarmning

Tag dig god tid il at varme op inden hver trae-

ning. Herunder beskriver vi nogle enkle avelser.

Du skal gentage de enkelte avelser 2 til 3 gan-

ge.

Halsmusklerne

1. Drej langsomt hovedet mod venstre og mod
hgjre. Gentag denne bevaegelse fire til fem
gange.

2. Drej langsomt kroppen i ferst den ene og
derefter den anden retning.

Arme og skuldre

1. Fold haenderne bag ryggen, og traek dem
forsigtigt opad. Nér du bgjer overkroppen
fremover imens, bliver alle muskler opvarmet
optimalt.

2. Rul begge skuldre fremad samtidig, og skift
retning efter et minut.

3.Traek skuldrene op fil ererne, og lad dem falde
ned igen.

4. Sving skiftevis venstre og hgjre arm fremad i
en cirkel, og efter et minut bagleens.

Vigtigt: Glem ikke at trekke vejret

roligt!
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Forslag til ovelser
Herunder viser vi dig et udvalg of avelser.

Advarsel! Bzer altid skridsikre sports-
sko!

Knzeboijning (fig. H)

Leengde pé slyngetraener: middel laengde

Udgangsstilling:

1. Stil dig ret op med ansigtet vendt mod fast
geringsstedet. Fedder med en skulderbreddes
afstand, albuerne bgjet langs siden.

2. Spaend slyngetraeneren let ved at laene dig lidt
bagud.

Slutstilling:

3. Spaend mave- og saedemuskler.

4. Szt dig pé hug. Din knee skal vaere parallelle
med dine taeer. Hold heelene i kontakt med
gulvet.

5. Strek bagdelen lidt bagud, og hold overkrop-
pen opret.

6. Vend tilbage til udgangsstillingen.

7. Gentag evelsen 15 gange.

Vigtigt: Du kan forhgje ovelsens intensi-

tet ved at oge hastigheden eller udfore

ovelsen pa et ben.

Roning (fig. 1)

Leengde p& slyngetraener: kort

Udgangsstilling:

1. Stil dig ret op med ansigtet vendt mod
fastgeringsstedet. Placer fedderne med en
skulderbreddes afstand.

2.Hold begge handtag med strakte arme.

3. Leen dig bagud, og gé fremad, til du befinder
dig i en vinkel med passende modstand.

Slutstilling:

4.Treek overkroppen fremad, og spaend rygmus-
klerne imens.

5. Albuerne skal befinde sig i en vinkel p& 90°
til kroppen.

6. Ga tilbage til udgangsstillingen.

7. Gentag evelsen 10 gange.

Vigtigt: Pres skulderbladene sammen,

mens du traekker dig fremad. De fleste

staende ovelser er sveerere, nar din

base er mindre.
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Med spredte ben er ovelsen lettest. Har
du fedderne samlet, bliver den svaerere,
og pa et ben er den sveerest.

Hoftesaenkning (fig. J)

Leengde pé slyngetraener: lang

Udgangsstilling:

1. Stil dig med siden mod fastgeringsstedet, og
hold h&ndtagene over hovedet.

2.Treed et skridt fremad med det inderste ben, sé
fedderne stér pa linje.

3. Leen dig veek fra fastgeringsstedet, og hold
bandene spaendt.

Slutstilling:

4. Spaend arm- og mavemusklerne.

5. Leen hoften udad vaek fra fastgeringsstedet.

6. Ger det med en behagelig, langsom og
kontrolleret bevaegelse.

7. Vend tilbage til udgangsstillingen ved at
spaende mavemusklerne.

8. Gentag evelsen med det andet ben.

9. Gennemfar avelsen 10 gange per ben.

Vigtigt: Veer opmaerksom pa krops-

spaendingen under hele avelsen. Hold

albuerne spredt og pa linje med hoften.

Oprulning (fig. K)

Leengde pé slyngetraener: lang

Udgangsstilling:

1. St& med ansigtet vaek fra fastgeringsstedet og
fedderne med en skulderbreddes afstand.

2.Ga nogle skridt fremad, til du befinder dig i
en vinkel med passende modstand.

3. Straek armene fremad, og leen dig fremad i
bandene.

Slutstilling:

4.Speend arm-, seede- og mavemusklerne.

5. Left langsomt armene opad. Serg for, at du
ikke andrer kropsholdning under bevaegelsen
fremad.

6. G4 tilbage til udgangsstillingen.

7. Gentag evelsen 15 gange.

Vigtigt: De fleste staende ovelser er

lettere, nar du stiller den ene fod lidt

foran den anden, og legger en del af
kropsvaegten pa denne fod. En forskudt
fodstilling er ogsa mere stabil.



Benbgijninger (fig. L)

Leengde pé slyngetraener: knaehgjde

Udgangsstilling:

1. Leeg dig med ansigtet opad, og placer hae-
lene i fodstropperne.

Bemeerk: Skub plastichéndtagene opad for at

f& en mere komfortabel fodstilling.

2. Armene ligger langs siden af kroppen.

Slutstilling:

3. Spaend mavemusklerne.

4.Treek haelene mod baekkenet.

5.Gé langsomt tilbage til udgangsstillingen.
6.Gentag evelsen 10 gange.

Vigtigt: Tryk hzelene fast i fodstrop-
perne under hele bevaegelsen.

Forhgoj intensiteten ved at lofte baekke-
net under gvelsen.

Mavebgining (fig. M)

Leengde pé slyngetraener: knaehgjde

Udgangsstilling:

1. Placer fadderne i fodstropperne med teeerne
nedad.

Bemaerk: Skub plastichdndtagene opad for at

f& en mere komfortabel fodstilling.

2.Indtag en plankestilling pé haenderne.

Slutstilling:

3. Spaend saede- og mavemusklerne.

4.Treek knaeene mod brystet.

5.Vend tilbage til udgangsstillingen.
6.Gentag gvelsen 15 gange.

Vigtigt: Serg for at holde kroppen
speendt og have en god kropsholdning.
De fleste plankeovelser pa gulvet er
lettere, hvis du stetter pa underar-
mene. Hvis du stotter pa haenderne
med strakte arme, gger det sveerheds-
graden.

Hofteloft (fig. N)

Leengde pé slyngetraener: knaehgjde

Udgangsstilling:

1. Leeg dig pé ryggen med halene i fodstrop-
perne.

2. Armene ligger langs siden af kroppen med
handfladerne fladt p& gulvet.

Slutstilling:

3.Spaend i ballerne.

4. Loft baekkenet fra gulvet ved at trykke haelene
ned i fodstropperne.

5. Seaenk baekkenet ned til den halve hgjde.

6. Gentag evelsen 15 gange.

Vigtigt: Serg for at holde kroppen

speendt og have en god kropsholdning.

De fleste avelser pa gulv bliver sverere,

jo leengere vk fra fastgoringsstedet,

du befinder dig (og omvendt).

Sideplanke (fig. O)

Leengde pé slyngetraener: knaehgjde

Udgangsstilling:

1. Leeg dig pé& venstre hofte og stet dig pé
venstre underarm med teeerne i fodstropperne
under fastgeringsstedet.

2.Benene er forskudt med det gverste forrest.

Slutstilling:
3. Spaend seede- og mavemusklerne.
4. Laft baekkenet til en plankestilling, og hold den
i 10 sekunder.
5. Ga tilbage til udgangsstillingen.
6. Gentag gvelsen p& den anden side efter
10 gentagelser.
Vigtigt: Du kan forhgije intensiteten ved
at holde den frie arm pa hoften eller
streekke den opad.

Udstraekning

Tag dig god tid fil at straekke ud efter hver tree-
ning. Herunder beskriver vi nogle enkle avelser.
Du skal udfere de enkelte avelser 3 gange a

15-30 sekunder for hver side.

Halsmusklerne

1. Stil dig i en afslappet stilling. Traek bladt hove-
det mod venstre med den ene hand, derefter
mod hgjre. Denne avelse straekker siderne af
halsen.

Arme og skuldre

1. Stil dig med ret ryg og knaeene let bgjet.

2. For hajre arm om bag hovedet, indtil hgjre
hand ligger mellem skulderbladene.

3.Tag fat med venstre h&nd om hajre albue, og
traek den bagud.

4. Skift side, og gentag gvelsen.
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Benmusklerne

1. Stil dig med ret ryg, og left den ene fod fra
gulvet.

2.Bevaeg den i cirkler forst den ene og derefter
den anden retning.

3. Skift il den anden fod efter et stykke fid.

Vigtigt: Serg for, at holde larene paral-

lelle. Skyd beekkenet fremad, og hold

overkroppen oprejst.

Opbevaring, rengering

Opbevar altid artiklen ter og ren ved stuetempe-
ratur, nér den ikke er i brug. Ter den kun of med
en ter rengeringsklud.

VIGTIGT! Mé aldrig renggres med skrappe
rengeringsmidler.
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