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

Lieferumfang (Abb. A)

1x Multitrainer, zerlegt (1-8)

4 x Schraube, 35 mm (9)

2 x Schraube, 65 mm (10)

2 x Unterlegscheibe (11)

2 x Schraubenmutter (12)

2 x Schraube, 95 mm (13)

2 x Unterlegscheibe (14)

2 x Schraubenmutter (15)

2 x Abdeckkappen, Gr. M10 (16)
2 x Abdeckkappen, Gr. M8 (17)
1x Innensechskantschliissel (18)
2 x Schraubenschliissel (19)

1x Gebrauchsanweisung

Technische Daten

MaBe aufgebaut:

cad.103 x 60-90 x 66/70 cm

(B x H xT) (zwischen den Griffen)
MaBe zusammengefaltet:
ca.10x20,5x70cm (BxHxT)
Gewicht: 141 kg

Q Gefahr von Quetschungen der
Finger!

@ Maximale Belastbarkeit: 130 kg

3 ' Maximale Belastbarkeit
— Griffe (Dip Station):
100 kg

Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
05/2025

ISO 20957 Klasse: H
Anwendungsbereich: Heimbereich

Bestimmungsgemdif3e
Verwendung

Dieser Artikel wurde fiir ein Training der
Riicken-, Oberkoérper- und Armmusku-
latur entwickelt. Der Artikel ist flr den
Einsatz im privaten Bereich konzipiert
und ist flir medizinische sowie gewerb-
liche Zwecke nicht geeignet. Der Artikel
eignet sich fiir den Einsatz im Innenbe-
reich.
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/\ Sicherheitshinweise

Verletzungsgefahr!

» Dieses Gerdt kann von Kin-
dern ab 14 Jahren und da-
riber sowie von Personen
mit verringerten physischen,
sensorischen oder mentalen
Fahigkeiten oder Mangel
an Erfahrung und Wissen
benutzt werden, wenn sie
beaufsichtigt oder bezliglich
des sicheren Gebrauchs des
Gerdtes unterwiesen wur-
den und die daraus resultie-
renden Gefahren verstehen.
Kinder dirfen nicht mit dem
Gerdt spielen.

» Konsultieren Sie lhren Arzt,
bevor Sie mit dem Training
beginnen. Stellen Sie sicher,
dass Sie fur das Training ge-
sundheitlich geeignet sind.

* Verwenden Sie den Arti-
kel nicht, wenn Sie verletzt
oder gesundheitlich einge-
schrdnkt sind.

» Dieser Artikel ist fuir ein ma-
ximales Kérpergewicht von
130 kg ausgelegt. Verwen-
den Sie den Artikel nicht,
wenn lhr Kérpergewicht dar-
uber liegt.

* Bewahren Sie die Ge-
brauchsanweisung mit den
Ubungsvorschlégen stets
griffbereit auf.

» Denken Sie daran, sich vor
dem Training immer aufzu-
wdrmen und trainieren Sie
Ihrer aktuellen Leistungs-
fahigkeit entsprechend. Bei
zu hoher Anstrengung und
Ubertraining drohen schwe-
re Verletzungen. Bei Be-
schwerden, Schwdchegefiihl
oder Mudigkeit brechen Sie
das Training sofort ab und
kontaktieren Sie einen Arzt.

» Schwangere sollten das
Training nur nach Abspra-
che mitihrem Arzt durch-
fuhren.

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

* Der Artikel ist nicht fir the-
rapeutische Zwecke geeig-
net.

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

e Trainieren Sie nur auf einem
flachen, waagerechten und
rutschfesten Untergrund.

* Verwenden Sie den Artikel
nicht in der Nahe von Trep-
pen oder Absdtzen.

» Beenden Sie das Training so-
fort, wenn Sie sich schwinde-
lig fUhlen, Herzrasen verspu-
ren etc. und konsultieren Sie
unverziglich einen Arzt.

e Der Artikel darf nur von ei-
nem Erwachsenen montiert
werden, um Verletzungen
durch unsachgemdnBe
Handhabung zu vermeiden.

* Achten Sie darauf, den Arti-
kel erst nach vollstandiger
Montage zu verwenden.

» Trinken Sie wdhrend des
Trainings ausreichend.

* Benutzen Sie den Artikel
nicht als Aufstiegshilfe oder
Leiter-Ersatz.

e Transportieren Sie den Ar-
tikel niemals alleine tber
Stiegen und andere Hinder-
nisse, um Verletzungen zu
vermeiden.

e Trainieren Sie nicht, wenn
Sie miide oder unkonzen-
triert sind. Trainieren Sie
nicht unmittelbar nach
Mahlzeiten. Warten Sie
ca. 2 Stunden mit dem Trai-
ningsbeginn.

« Liiften Sie den Trainings-
raum ausreichend, aber ver-
meiden Sie Zugluft.



Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefahr fiir
Kinder!

» Halten Sie Kinder von Verpa-
ckungsmaterial fern. Es be-
steht Erstickungsgefahr!

» Kinder durfen nicht mit dem
Artikel spielen.

e Der Artikel ist nicht als Spiel-
gerdt geeignet und muss
bei Nichtgebrauch unzu-
gdnglich fur Kinder gelagert
werden. Kinder dirfen sich
wdhrend des Trainings nicht
in Reichweite des Artikels
befinden, um Verletzungs-
gefahren auszuschlief3en.

* Reinigung und Benutzer-
Wartung dirfen nicht von
Kindern ohne Beaufsichti-
gung durchgefiihrt werden.

* Weisen Sie Kinder insbeson-
dere darauf hin, dass der Ar-
tikel kein Spielzeug ist.

Gefahren durch
Verschleif3

« Priifen Sie den Artikel auf
Beschdadigungen oder Ab-
nutzungen. Der Artikel darf
nur in einwandfreiem zu-
stand verwendet werden!
Die Sicherheit des Artikels
kann nur gewdhrleistet
werden, wenn er regelmdBig
auf Schdden und Verschleil3
geprift wird.

» Verwenden Sie ausschlief3-
lich Original-Ersatzteile.

* Schiitzen Sie den Artikel vor
extremen Temperaturen,
Sonne und Feuchtigkeit.
UnsachgemdBe Lagerung
und Verwendung des Ar-
tikels kann zu vorzeitigem
Verschlei3 und Briichen in
der Konstruktion fiihren,
was Verletzungen zur Folge
haben kann.

¢ Achten Sie besonders auf
den Verschlei3 der Schaum-
stoffteile.

e Ziehen Sie die Schraub-
verbindungen regelmafig
nach.

Montage

Der Artikel solite von zwei Personen
aufgebaut werden.

Achtung bei empfindlichen Béden!
Verwenden Sie ggf. eine Unterlage, um
den Boden zu schiitzen.

Montieren Sie den Artikel wie in den Ab-
bildungen B bis D dargestell.

Benutzen Sie fiir die Montage die mitge-
lieferten Innensechskantschliissel (18)
und Schraubenschliissel (19).

Demontage

Um den Artikel auseinanderzubauen,
gehen Sie in umgekehrter Reihenfolge
VOr.

Verwendung

Wir empfehlen, vor dem Training ein
Handtuch auf den Artikel zu legen. Der
Artikel ist mehrfach verstellbar.

Polster und Dip Station einstellen

Das Polster (3) mit den Griffen (4, 5)

Iésst sich in 6 Stufen in der Hohe/Léinge

verstellen:

1. Schrauben Sie den Fixierstift (7) her-
aus.

2.Losen Sie die Feststellschraube (8)
und ziehen Sie das Polster mit den
Griffen auf die gewlinschte Ldnge
heraus.

3.Schrauben Sie die Feststellschraube
(8) wieder fest.

4.Stecken Sie den Fixierstift (7) in die Fi-
xier6ffnung des Rahmens und drehen
Sie diesen ebenfalls wieder fest.

5. Uberpriifen Sie den festen Sitz des
Fixierstiftes.

Hinweis: Beachten Sie, dass die ,STOP"-

Markierung klar zu erkennen sein muss.

Ziehen Sie die Stange (6) nicht weiter als

zur ,STOP“-Markierung heraus (Abb. B).

Winkel verstellen

Der Artikel ist dreifach in der Neigung

verstellbar:

1. Heben Sie das obere Ende des Polster
hoch, bis Sie den gewiinschten Nei-
gungswinkel erreicht haben.

2.Stecken Sie die Fixierstange in die
entsprechende Aussparung, um den
gewlinschten Neigungswinkel zu fi-
xieren.

3. Uberpriifen Sie den festen Sitz der
Riickenlehne.

Allgemeine Trainingshinweise

Trainingsablauf

» Tragen Sie bequeme Sportbekleidung
und Turnschuhe.

» Wdrmen Sie sich vor jedem Training
auf und lassen Sie das Training all-
mdhlich abklingen.

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

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

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

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

* Achten Sie auf eine korrekte Kérper-
haltung wéhrend der Ubungsdurch-
fliihrung.

Allgemeine Trainingsplanung

Erstellen Sie einen auf Ihre Beduirfnis-

se abgestimmten Trainingsplan mit

Ubungsséitzen aus 6 - 8 Ubungen.

Beachten Sie dabei folgende Grundsditze:

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

+ Wdrmen Sie lhre Muskelgruppen vor
jeder Trainingseinheit gut auf.

* Wir empfehlen auBerdem ein Dehnen
nach jeder Trainingseinheit.

Aufwdrmen

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

Sie sollten die Ubungen jeweils 2 bis 3
Mal wiederholen.

Nackenmuskulatur

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

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

Arme und Schultern

1. Verschréinken Sie Ihre Héinde hin-
ter dem Riicken und ziehen Sie sie
vorsichtig nach oben. Wenn Sie dabei
den Oberkorper nach vorn beugen,
werden alle Muskeln optimal aufge-
wdrmt.

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

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

4.Kreisen Sie abwechselnd lIhren linken
und rechten Arm vorwdérts und nach
einer Minute riickwadarts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiterzuatmen!

Ubungsvorschliige

Mit dem Artikel trainieren Sie nicht nur
lhre Bein- und Ges&Bmuskulatur, son-
dern auch lhre Koordination, sowie das
Herz-Kreislauf-System. Zusdtzlich wird
durch die unwillkiirlichen oder gezielten
Armbewegungen die Arm- und Bauch-
muskulatur mittrainiert.
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Im Folgenden werden lhnen einige von
vielen Ubungen vorgestellt.

Hinweis: Das Training kann durch das
Erhéhen oder Nicht-Erhdéhen des Arti-
kels individuell gestaltet werden.

Liegestiitz (Abb. F)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie den Artikel in die flachste
Position ein.

2.Stellen Sie sich mit etwas Abstand
hinter den Artikel.

3.Greifen Sie mit den Héinden von oben
auf die Griffe und strecken Sie lhre
Ellenbogen. Der Unterkérper, Oberkér-
per und Kopf bilden eine Linie

Endposition

4.Spannen Sie die Arm- und Brustmus-
kulatur an.

5.Beugen Sie die Arme und senken Sie
lhren Kdrper nach unten.

6.Flihren Sie dabei die Ellenbogen nah
am Korper.

7. Bleiben Sie kurz in dieser Position und
kommen Sie mit der Ausatmung zligig
in die Ausgangsposition zuriick.

8.Wiederholen Sie die Ubung 10 Mal in
vier Séitzen. Legen Sie zwischen den
Sdtzen ca. 90 Sekunden Pause ein.

Wichtig: Achten Sie wéihrend der
Ubung auf Ihre Kérperspannung.
Halten Sie lhren Oberkdrper gerade
und schieben Sie die Schulterbliitter
Richtung GesdiB3.

Dips (Abb. G)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie den Artikel in die niedrigste
Position ein.

2.Stellen Sie sich mit etwas Abstand
mit dem Riicken hinter den Artikel.

3.Greifen Sie von oben auf die Griffe.
Und Halten Sie ihre Ellenbogen ge-
streckt.

4.Gehen Sie mit den Beinen so weit
nach vorne, dass die Hiifte gebeugt
ist, aber die Knie gestreckt.

Endposition

5.Spannen Sie Arm- und Schultermus-
kulatur an.

6.Beugen Sie lhre Arme und bringen Sie
lhr GesdB langsam Richtung Boden,
bis in den Ellenbogen ein 90°-Winkel
erreicht ist.

7. Bleiben Sie kurz in dieser Position und
kehren Sie zligig in die Ausgangsposi-
tion zurick.

8.Wiederholen Sie die Ubung 5 Mal in
vier Séitzen. Legen Sie zwischen den
Sétzen 90 Sekunden Pause ein.

Wichtig: Achten Sie wéihrend der
Ubung auf Ihre Kérperspannung.
Halten Sie lhren Oberkodrper gerade
und gehen Sie beim Absenken mit
dem Gesiif3 senkrecht nach unten. Sie
kénnen die Ubung vereinfachen indem
Sie die Knie anwinkeln und néher zum
Korper bringen.
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Armbeuge (Abb. H)

Beanspruchte Muskulatur: vorderer

Oberarm

Ausgangsposition:

1. Bringen Sie die Bank in die flachste
Position. Knien Sie sich hinter die
Bank.

2.Legen Sie den Oberkdrper auf der
Bankkante und die Oberarme auf die
Polster der Bank ab.

3.Halten Sie die Hantel mit der rechten
Hand, mit dem Handrlicken nach
unten zeigend. Die Ellenbogen sind
gestreckt.

Endposition

4.Beugen Sie mit der Ausatmung den
Ellenbogen bis zum Anschlag.

5.Kehren Sie langsam in die Ausgangs-
position zurlick.

6.Wechseln Sie die Seite und wiederho-
len Sie die Ubung 10 Mal in 5 Sétzen.
Legen Sie zwischen den Sétzen ca. 90
Sekunden Pause ein.

Wichtig: Achten Sie wiihrend der

Ubung auf Ihre Rumpfspannung.

Schieben Sie die Schulterbldtter Rich-

tung GesiiB3.

Rumpf heben (Abb. )
Beanspruchte Muskulatur:
Bauchmuskulatur
Ausgangsposition:

1. Stellen Sie die Bank in die mittlere
Position. Legen Sie sich in Riickenlage
auf die Bank.

2.Bringen Sie die HGnde mit den Hand-
fldchen nach oben hinter den Kopf.

3.Klemmen Sie die FiBe hinter das
FuBpolster.

Endposition

4.Heben Sie den Oberkdrper mit der
Ausatmung so weit wie moglich von
der Bank ab.

5.Kehren Sie langsam in die Ausgangs-
position zurlick und wiederholen Sie
die Ubung 10 Mal in 5 Sétzen. Legen
Sie zwischen den Sdtzen ca. 60 Se-
kunden Pause ein.

Wichtig: Achten Sie wiihrend der

Ubung auf lhre Rumpfspannung.

Sit-ups am Boden (Abb. J)

Beanspruchte Muskulatur:

Bauchmuskulatur

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich mit den FiiBen zum
Artikel auf den Riicken.

2.Bringen Sie die Hdnde mit den Hand-
flachen nach oben hinter den Kopf.

3.Klemmen Sie die Fl3e hinter das Fuf3-
polster. Die Beine sind angewinkelt.

Endposition

4.Heben Sie den Oberkdrper mit der
Ausatmung so weit wie mdglich vom
Boden ab.

5.Kehren Sie langsam in die Ausgangs-
position zurlick und wiederholen Sie
die Ubung
10 Mal in 5 Séitzen. Legen Sie zwi-
schen den Sdtzen ca. 60 Sekunden
Pause ein.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der
Ubung auf lhre Rumpfspannung.

Ausfallschritt (Abb. K)
Beanspruchte Muskulatur: Rumpf und
Oberschenkel

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich mit dem Riicken zum
Artikel. Machen Sie mit einem Bein
einen groBBen Schritt nach vorne. Der
vordere Fuf zeigt leicht nach auBen.

2.Bringen Sie den FuB des hinteren
Beins von oben hinter das FuBBpolster.

Endposition

3.Beugen Sie das vordere Knie und
schieben es Richtung 3./4. Zeh. Das
hintere Knie senkt sich zum Boden.

4. Kommen Sie mit der Ausatmung in die
Ausgangsposition zurlick indem Sie
sich aktiv mit dem vorderen Fuf3 vom
Boden abdriicken.

5.Wiederholen Sie die Ubung 10 Mal in
5 Sdtzen und wechseln Sie dann das
Bein. Legen Sie zwischen den Sétzen
ca. 60 Sekunden Pause ein.

Wichtig: Achten Sie wiihrend der

Ubung auf Ihre Rumpfspannung.

Halten Sie Ihren Oberkdrper gerade

und versuchen Sie die Schulterbliitter

Richtung GesiiB3 zu schieben. Schieben

Sie ihre Brust nach vorne. Die Schul-

tern bleiben entspannt.

Hyperextension (Abb. L)

Beanspruchte Muskulatur:

Unterer Riicken und GesdBmuskulatur

Ausgangsposition

1. Stellen Sie den Artikel in die steilste
Position.

2.Legen Sie sich in Bauchlage auf den
Artikel und fixieren Sie die FliBe hinter
den FuBBpolstern.

3.Verschréinken die Arme vor der Brust
und halten Sie sie waagerecht.

Endposition

4.Heben Sie den Oberkdrper zligig von
der Bank ab und bringen Sie ihn in
eine Linie mit dem Unterkdorper.

5.Kehren Sie langsam in die Ausgangs-
position zurlick und wiederholen Sie
die Ubung
10 Mal in fiinf Sétzen.

Wichtig: Achten Sie wéihrend der

Ubung auf lhre Rumpfspannung und

aktivieren sie lhre GesiiBmuskulatur.

Uberstrecken Sie den Riicken in der

Endposition nicht.

Seitliche Rumpfbeugen (Abb. M)

Beanspruchte Muskulatur:

Seitliche Bauchmuskulatur

Ausgangsposition

1. Bringen Sie den Artikel in die mittlere
Position

2.Legen Sie sich seitlich darauf und fi-
xieren die Fu3e hinter dem FuBpolster.

3.Bringen Sie Hande mit den Handri-
cken nach hinten hinter die Ohren, die
Ellenbogen zeigen nach auf3en.



Endposition

4.Heben Sie den Oberkorper seitlich so
weit wie mdglich vom Artikel ab.

5.Kehren Sie langsam in die Ausgangs-
position zurlick. Wiederholen Sie die
Ubung 10 Mal in 5 Séitzen und wech-
seln Sie dann die Seite.

Wichtig: Achten Sie darauf wiihrend

der Ubung nach vorne zu schauen.

Dehnen

Nehmen Sie sich nach jedem Training
ausreichend Zeit zum Dehnen. Im Fol-
genden beschreiben wir lhnen hierzu
einige einfache Ubungen.

Sie sollten die jeweiligen Ubungen
jeweils 3 Mal pro Seite a 30 - 40 Sekun-
den ausfiihren.

Nackenmuskulatur

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

Arme und Schultern

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

2.Flihren Sie den rechten Arm hinter den
Kopf, bis die rechte Hand zwischen
den Schulterbldttern liegt.

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

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

Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich aufrecht hin und he-
ben Sie einen Ful3 vom Boden.

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

3.Wechseln Sie nach einer Weile den
FuB.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhre

Oberschenkel parallel nebeneinander
bleiben. Das Becken schieben Sie da-

bei nach vorne, der Oberkorper bleibt

aufgerichtet.

Lagerung, Reinigung

Klappen Sie den Artikel bei Nichtbenut-
zung zum Verstauen zusammen.
Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenut-
zung immer trocken und sauber bei
Raumtemperatur.

Nur mit einem feuchten Reinigungstuch
reinigen und anschlieBend trockenwi-
schen.

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungs-
mitteln reinigen.

Hinweise zur Entsorgung

Q@ Entsorgen Sie den Artikel und die

% Verpackungsmaterialien ent-

sprechend den aktuellen ortli-

chen Vorschriften. Bewahren Sie
Verpackungsmaterialien (wie z. B.
Folienbeutel) fir Kinder unerreichbar
auf. Weitere Informationen zur Entsor-
gung des ausgedienten Artikels erhal-
ten Sie bei lhrer Gemeinde- oder
Stadtverwaltung. Entsorgen Sie den
Artikel und die Verpackung umwelt-
schonend.

Der Recycling-Code dient der

a’:) Kennzeichnung verschiedener

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

Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groBer Sorgfalt
und unter sténdiger Kontrolle produ-
ziert. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH rdumt privaten Endkunden auf
diesen Artikel drei Jahre Garantie ab
Kaufdatum (Garantiefrist) nach Maf3-
gabe der folgenden Bestimmungen
ein. Die Garantie gilt nur fir Material-
und Verarbeitungsfehler. Die Garantie
erstreckt sich nicht auf Teile, die der
normalen Abnutzung unterliegen und
deshalb als Verschleif3teile anzusehen
sind (z. B. Batterien) sowie nicht auf
zerbrechliche Teile, z. B. Schalter, Akkus
oder Teile, die aus Glas gefertigt sind.
Anspriiche aus dieser Garantie sind
ausgeschlossen, wenn der Artikel un-
sachgemdiB oder missbrduchlich oder
nichtim Rahmen der vorgesehenen
Bestimmung oder des vorgesehenen
Nutzungsumfangs verwendet wurde
oder Vorgaben in der Anleitung/An-
weisung nicht beachtet wurden, es sei
denn, der Endkunde weist nach, dass
ein Material- oder Verarbeitungsfehler
vorliegt, der nicht auf einem der vorge-
nannten Umstéinde beruht.

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

Bitte wenden Sie sich bei Beanstan-
dungen zunéchst an die untenstehende
Service-Hotline oder setzen Sie sich per
E-Mail mit uns in Verbindung. Liegt ein
Garantiefall vor, wird der Artikel von uns
- nach unserer Wahl - fiir Sie kostenlos
repariert, ersetzt oder der Kaufpreis er-
stattet. Weitere Rechte aus der Garantie
bestehen nicht.
lhre gesetzlichen Rechte, insbesondere
Gewdhrleistungsanspriiche gegentiber
dem jeweiligen Verkdufer, werden durch
diese Garantie nicht eingeschrdnkt.
IAN: 517830_2501
Kundenservice Deutschland

Tel.: 0800 5435 111

E-Mail: deltasport@lidl.de
Service Osterreich

Tel.: 0800 447744

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

Tel.: 080056 44 33

E-Mail: deltasport@lidl.ch
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Congratulations!
You have chosen to purchase a
high-quality product. Familiarise your-
self with the product before using it for
the first time.
Read the following instructions
for use carefully.
Use the product only as described and
only for the given areas of application.
Store these instructions for use care-
fully. When passing the product on to
third parties, please also hand over all
accompanying documents.

Scope of delivery (fig. A)

1x multi trainer, unassembled (1- 8)
4 x screw, 35mm (9)

2 x screw, 65mm (10)

2 x shim (11)

2 x screw nut (12)

2 x screw, 95mm (13)

2 x shim (14)

2 x screw nut (15)

2 x cover cap, size M10 (16)
2 x cover cap, size M8 (17)
1x Allen key (18)

2 x spanner (19)

1x instructions for use

Technical data

Dimensions:

approx. 103 x 60-90 x 66/70cm

(W x H x D) (between the grips)
Dimensions when folded:

approx. 110 x 20.5 x 70cm (W x H x D)
Weight: 14.1kg

& Risk of trapping fingers!

@ Maximum load: 130kg
¥
> &
/

Date of manufacture
(month/year): 05/2025
1ISO 20957 Class: H

Scope of application: for domestic use

Maximum load, grips
(Dip Station): 100kg

Intended use

This product has been developed for
exercising the back, upper body, and
arms muscles. This product has been
designed for private use and is not
suitable for medical or commercial

purposes. The product is appropriate for

use indoors.
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/\ Safety instructions

Risk of injury!

 This product/apparatus
can be used by children
above the age of 14 as well
as by people with reduced
physical, sensory, or men-
tal capacities and by those
lacking experience and
knowledge, provided they
are supervised or have been
instructed in the safe use
of the apparatus and un-
derstand the risks involved.
Children may not play with
the apparatus.

» Consult your doctor before
beginning exercising. Make
sure that you are in suitable
health to begin workouts.

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

e This product has been de-
sighed for a maximum body
weight of 130kg. Do not use
the product if your body
weight exceeds this.

» Always keep the instruc-
tions with the exercise sug-
gestions ready at hand.

* Remember to warm up be-
fore the training session
and always exercise in ac-
cordance with your current
capabilities. Overexertion
and exercising too much
can resultin serious injury.
If you feel any discomfort,
weakness, or tiredness, stop
exercising immediately and
contact a doctor.

e Pregnant women should ex-
ercise only after consulting
their doctor.

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

» The product is not suitable
for therapeutic use.

» Aspace of at least 0.6m

must be kept clear around
all sides of the training area
(fig. N).

Exercise only on a flat, hori-
zontal, and non-slip surface.
Do not use the productin
the proximity of stairs or
landings.

Stop exercising immediately
if you feel dizziness, palpita-
tions, etc. and consult a doc-
torimmediately.

Product assembly may only
be performed by an adult to
avoid any injuries due to im-
proper handling.

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

Drink plenty of fluids during
your workout.

Do not use the product to
climb up onorin place of a
ladder.

Never carry the product over
steps and other obstacles
on your own to avoid injury.
Do not exercise if you are tired
or unfocused. Do not exercise
immediately after meals. Wait
about

2 hours before starting your
workout.

Keep the exercise room

well ventilated but avoid
draughts.

Take special care - Risk
of injury for children!

» Keep children away from the

packaging materials. Risk of
suffocation!

e Children may not play with

the product.



* The product is not appro-
priate for use as a toy, and
when not in use it must be
stored in a place inacces-
sible to children. To prevent
the risk of injuries, do not
allow children to come with-
in the reach of the product
during workouts.

e Cleaning and user main-
tenance may not be per-
formed by children without
supervision.

* Warn children specifically
that the product is not a toy.

A Danger posed by wear

« Inspect the product for
damage and wear. The prod-
uct may be used only when
in good working order and
condition. The product's
safety can be guaranteed
only if itis checked regularly
for damage and wear.

* Use only original replace-
ment parts.

 Protect the product against
extreme temperatures, sun-
light and humidity. Improper
storage and use of the prod-
uct may lead to premature
wear and possible construc-
tion breakdowns, which can
result in injuries.

e Be particularly mindful of
wear of parts made of foam.

* Retighten the screw connec-
tions regularly.

Assembly

The product should be assembled by
two people.

Take care with damage-prone/deli-
cate floors! If necessary, use a pad to
protect the floor.

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

Use the Allen keys (18) and spanners (19)
provided for assembly.

Disassembly

To disassemble the product, proceed in
reverse order.

Use

We recommend covering the product
with a towel before your workout. The
product has multiple settings.

Settings for pads and dip station

The pad (3) with the grips (4, 5) can be

set at 6 different heights/lengths.

1. Unscrew the fixing pin (7).

2.Loosen the set screw (8) and pull the
pad with the grips out to the desired
length.

3.Retighten the set screw (8).

4.Insert the fixing pin (7) into the fixation
hole in the frame and retighten this
as well.

5.Check that the fixing pin is firmly in
place.

Note: Make sure that the “STOP” mark-

ing is clearly visible. Do not pull the

bar (6) out any further than the “STOP”

marking (fig. B).

Setting the angle

The product's angle of incline can be set

at three positions:

1. Lift the upper end of the pad until you
have reached the desired angle of
incline.

2.Insert the fixing rod into the respec-
tive recess to set the desired angle of
incline.

3.Check that the backrest is firmly in
place.

General exercise tips

Exercise programme

+ Wear comfortable sports clothes and
trainers.

« Warm up before every session and let
your workout ease down gradually.

* Take breaks of sufficient length
between exercises and drink enough
fluids.

* Never overexert yourself if you are a
beginner. Increase the intensity of
your workouts slowly.

« Perform all exercises evenly, not jerkily
and rapidly.

* Try to breathe evenly. Exhale on exer-
tion and inhale when resting.

* Be sure to maintain correct body posi-
tion while performing the exercises.

General training plan

Set up an exercise plan that matches

your needs with sets consisting of 6-8

exercises.

Pay attention to the following principles:

+ Take a 30-second break between
each set of exercises.

« Warm up each group of muscles
properly before each training unit.

« We recommend in addition that you
stretch after each unit.

Warming up

Take plenty of time to warm up before
each training session. We describe be-
low a few simple exercises for this.

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

Neck muscles

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

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

Arms and shoulders

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

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

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

4.Rotate your left and right arms for-
wards in turn and backwards after
one minute.

Important: Keep breathing steadily

while doing so!

Suggested exercises

With this product you are not only exer-
cising your gluteus but also aiding your
coordination and your cardiovascular
system. In addition, the arm movements,
whether involuntary or specific, mean
that you are exercising your arm and
abdomen muscles at the same time.
The following section introduces just a
few of many possible exercises.

Note: You can tailor your sessions by

increasing or not increasing the prod-

uct's settings.

Press-ups (fig. F)

Starting position

1. Set the product in the flattest posi-
tion.

2.Stand a short distance behind the
product.

3.Hold the grips from above and extend
your elbows. Lower body, upper body
and head form a straight line.

Final position

4.Tense your arm and chest muscles.

5.Bend your arms and lower your body.

6.At the same time keep the elbows
close to the body.

7. Hold this position briefly and return
quickly to the starting position while
exhaling.

8.Repeat the exercise in 4 sets of 10.
Rest for about 90 seconds between
sets.

Important: Be sure to keep your body

tense throughout the exercise. Keep

your upper body straight and push
your shoulder blades down towards
your buttocks.
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Dips (fig- G)

Starting position

1. Set the item to the lowest position.

2.Stand with your back a short distance
behind the product.

3.Hold the grips from above. And keep
your elbows extended.

4.Bring your legs forward until your hips
are bent but knees are extended

Final position

5.Tense your arm and chest muscles.

6.Bend your arms and slowly bring your
buttocks down towards the floor until
the elbows reach 90° angle.

7. Hold this position briefly and return
quickly to the starting position.

8.Repeat the exercise in 4 sets of 5. Rest
for about 90 seconds between sets.

Important: Maintain your body tension
throughout the exercise. Keep your
upper body straight and come down
vertically as you lower your buttocks.
You can simplify the exercise by
bending your knees and bringing them
closer to your body.

Arm bend (fig. H)

Muscles strengthened: front upper

arm

Starting position:

1. Put the bench in the lowest position.
Kneel behind the bench.

2. Position your upper body on the edge
of the bench and your upper arms on
the bench pads.

3.Hold the dumbbell in your right hand
with the back of the hand facing
downwards. Elbows are extended.

Final position

4.Bend the elbow as far as you can
while exhaling.

5.Slowly return to the starting position.

6.Change sides and repeat the exercise
in 5 sets of 10. Rest for about 90 sec-
onds between sets.

Important: Be sure to keep your torso

tense throughout the exercise. Push

your shoulder blades towards your
buttocks.

Torso lift (fig.l)

Muscles strengthened:

Abdominal muscles

Starting position:

1. Set the bench in the middle position.
Lie on your back on the bench.

2.Place your hands behind your head
with palms facing upwards.

3.Wedge your feet behind the foot pad.

Final position

4.Lift your upper body up from the
bench as high as you can while exhal-

ing.
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5.Slowly return to the starting position
and repeat the exercise in 5 sets of 10.
Rest for about 60 seconds between
sets.

Important: Be sure to keep your torso

tight throughout the exercise.

Floor sit-ups (fig. J)

Muscles strengthened:

Abdominal muscles

Starting position

1. Lie on your back with your face facing
upward with feet turned towards the
bench.

2.Place your hands behind your head
with palms facing upwards.

3.Wedge your feet under the foot pad.
Legs are bent.

Final position

4.Lift your upper body up from the
bench as high as you can while exhal-
ing.

5.Slowly return to the starting position
and repeat the exercise in 5 sets of 10.
Rest for about 60 seconds between
sets.

Important: Be sure to keep your torso

tense throughout the exercise.

es strengthened:

Lateral abdominals

Starting position

1. Put the bench in the middle position

2.Lie on your side and set your feet be-
hind the foot pad.

3.Place your hands with the back of
your hand behind your ears with the
elbows pointing outwards.

Final position

4.Lift your upper body sideways from
the bench as far as you can.

5.Slowly return to the starting position.
Repeat the exercise in 5 sets of 10 and
then change sides.

Important: Be sure to look directly in

front of you during the exercise.

Stretching

Before each session take plenty of time
to stretch. Next we describe a few sim-
ple stretching exercises for you.

You should perform each set of exer-
cises 3 times on each side for 30-40
seconds.

Neck muscles

1. Stand in a relaxed position. With
one hand pull your head first to the
left, then to the right. This exercise
stretches the sides of your neck.

Arms and shoulders

1. Stand up straight, knees are slightly
bent.

2.Place your right arm behind your
head until it is between your shoulder
blades.

3. With your left hand grab your right
elbow and pull it to the back.

4.Change sides and repeat the exercise.

Leg muscles

1. Stand straight and lift one foot from
the floor.

2.Slowly rotate it, first in one direction
and then in the other.

3.Change feet after a while.

Important: Make sure that your upper
legs stay parallel to each other. At the
same time push your hips forward
keeping your upper body erect.

Storage, cleaning

When not in use the product should be
folded up for storage.

When not in use, always store the prod-
uct clean and dry at room temperature.
Only clean the product with a damp
cloth and wipe dry afterwards.
IMPORTANT! Never clean the product
with harsh cleaning agents.

Disposal

& Dispose of the product and
% packaging materials in accord-
ance with current local regula-
tions. Store the packaging
materials (foil bags, for example) out of
the reach of children. For further
information about disposal of the
product no longer needed, contact your
local council. Dispose of the product
and the packaging in an environmen-
tally friendly manner.
The Recycling Code distinguish-
&) es different materials to be
YY  returned for recycling. The Code
consists of the recycling symbol for the
recycling process and a number that
identifies the material.

Notes on the guarantee and
service handling

The product was produced with great
care and under continuous quality con-
trol. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH gives private end customers a
three-year guarantee on this product
from the date of purchase (guarantee
period) in accordance with the follow-
ing provisions. The guarantee is only
valid for material and manufacturing
defects.

The guarantee does not cover parts
subject to normal wear and tear that
are thus considered wear parts (e.g.
batteries) or fragile parts such as
switches, rechargeable batteries, or
parts made of glass.

Claims under this guarantee are ex-
cluded if the product has been used
incorrectly, improperly, or contrary to
the intended purpose, or if the provi-
sions in the instructions for use were
not observed, unless the end customer
proves that a material or manufactur-
ing defect exists that was not caused
by one of the aforementioned circum-
stances.



Claims under the guarantee can only
be made within the guarantee period
by presenting the original sales receipt.
Please therefore keep the original sales
receipt. The guarantee period is not
extended by any repairs carried out
under the guarantee, under statutory
guarantees, or as d gesture of good-
will. This also applies to replaced and
repaired parts.

If you wish to make a claim please first
contact the service hotline mentioned
below or contact us by e-mail. If there is
a guarantee case, then the product will
be repaired or replaced free of charge
to you or the purchase price will be
refunded, depending on our choice.
Your legal rights, in particular guaran-
tee claims against the respective seller,
are not limited by this guarantee.

IAN: 517830_2501
Service Great Britain
Tel.: 0800 404 7657
E-Mail: deltasport@lidl.co.uk
@B Service Ireland

Tel.: 1800101010
E-Mail: deltasport@lidl.ie

GB/IE
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Félicitations !
Vous venez d'acquérir un article de
grande qualité. Avant la premiére utili-
sation, familiarisez-vous avec l'article.
Pour celq, veuillez lire attentive-
ment la notice d'utilisation
suivante.
Utilisez l'article uniquement comme in-
diqué et pour les domaines d'utilisation
mentionnés. Conservez bien cette no-
tice d'utilisation. Si vous cédez l'article a
un tiers, veillez & lui remettre I'ensemble
de la documentation.

Contenu de la livraison
(fig. A)

1banc de musculation multifonction,
démonté (1-8)

4 vis, 35 mm (9)

2 vis, 65 mm (10)

2 rondelle (11)

2 écrou (12)

2 vis, 95 mm (13)

2 rondelle (14)

2 écrou (15)

2 capuchon, taille M10 (16)

2 capuchon, taille M8 (17)

1clé Allen (18)

2 clé de serrage (19)

1 notice d'utilisation

Données techniques

Dimensions monté :

env.103 x 60-90 x 66/70 cm

(I x h x p) (entre les poignées)
Dimensions replié :
env.110x20,5x70cm (Ixh x p)
Poids : 14,1 kg

& Risque de se pincer les doigts !

@ Charge maximale : 130 kg
¥
> &
/

Charge maximale sur
les poignées (station &
dips) : 100 kg

Date de fabrication (mois / année) :

05/2025
1ISO 20957 Classe : H

Domaine d'utilisation : Usage domes-
tique

Utilisation conforme

Cet article a été congu pour travailler la
musculation du dos, du haut du corps
et des bras. Larticle est congu pour

un usage privé et ne convient pas d

des fins médicales ou commerciales.
L'article est congu pour une utilisation a
l'intérieur.
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/\ Consignes de sécurité

Risque de blessure'!

» Cet appareil peut étre utili-
sé par des enfants a partir
de 14 ans et par des per-
sonnes ayant des aptitu-
des physiques, sensorielles
ou mentales réduites ou
manquant d'expérience et
de connaissances, unique-
ment si ces derniers sont
supervisés ou ont regu des
instructions concernant une
utilisation sécurisée de lI'ap-
pareil et qu'ils comprennent
les risques encourus. Les
enfants ne doivent pas jouer
avec l'appareil.

» Consultez votre médecin
avant de commencer l'en-
trainement. Assurez-vous
que vous étes suffisamment
en forme pour l'entraine-
ment.

* N'utilisez pas l'article si vous
étes blessé(e) ou si vous avez
des problémes de santé.

» Cet article est prévu pour un
poids corporel maximal de
130 kg. N'utilisez pas l'article
si le poids de votre corps est
supérieur a cette limite.

» Gardez toujours a portée de
main la notice d'utilisation
avec les suggestions d'exer-
cices.

* N'oubliez pas de toujours
vous échauffer avant de
faire de l'exercice et de vous
entrainer en fonction de vos
capacités actuelles. Les
efforts excessifs et le suren-
trainement peuvent entrai-
ner des blessures graves. En
cas de malaise, de faiblesse
ou de fatigue, arrétez immeé-
diatement I'entrainement et
contactez un médecin.

» Les femmes enceintes ne
peuvent faire de I'exercice
qu'aprés avoir consulté leur
médecin.

« L'article ne doit jamais étre
utilisé que par une seule
personne & la fois.

« L'article n'est pas adapté a
des fins thérapeutiques.

» Un espace libre d'au moins
0,6 m doit étre laissé de tous
les cOtés autour de la zone
d'entrainement (fig. N).

» Ne faites vos exercices que
sur une surface plane, hori-
zontale et non glissante.

» N'utilisez pas l'article prés
d'un escalier ou de marches.

e Arrétezimmédiatement
I'exercice si vous avez des
vertiges, des palpitations
cardiaques, etc. et consultez
immédiatement un médecin.

« L'article ne doit étre installé
que par un adulte pour évi-
ter toute blessure due & une
manipulation incorrecte.

e Assurez-vous d'utiliser I'ar-
ticle seulement apreés l'as-
semblage complet.

» Hydratez-vous suffisam-
ment pendant lI'exercice.

» N'utilisez pas l'article pour
vous aider @ monter ou
comme substitut d'une
échelle.

* Ne transportez jamais l'ar-
ticle seul si vous devez fran-
chir des escaliers et autres
obstacles afin d'éviter toute
blessure.

» Ne vous entrainez pas si
vous étes fatigué(e) ou si
vous manquez de concen-
tration. Ne vous entrainez
pas directement apres les
repas. Attendez environ 2
heures avant de commencer
I'entrainement.

» Aérez suffisamment la salle
d'entrainement mais évitez
les courants d'air.



Faites particulierement
attention - Risque de
blessure pour les en-
fants!

» Tenez les enfants éloignés
du matériel d'emballage.
Risque d'étouffement !

 Les enfants ne doivent pas
jouer avec l'article.

 Larticle n'est pas un ap-
pareil de jeu et doit étre
conserveé hors de portée
des enfants lorsqu'il n'est
pas utilisé. Les enfants ne
doivent pas se trouver a por-
tée de l'article pendant I'en-
trainement pour éviter tout
risque de blessure.

* Le nettoyage et l'entretien
relevant de l'utilisateur ne
doivent pas étre réalisés par
des enfants sans surveil-
lance.

» Expliquez bien aux enfants
que l'article n'est pas un
jouet.

A Dangers liés a I'usure

« Vérifiez que l'article ne
montre aucun signe de dé-
gradation ou d'usure. Lar-
ticle ne doit étre utilisé qu'en
parfait état !
La sécurité de l'article ne
peut étre garantie que si
vous vérifiez régulierement
s'il présente des dommages
ou des signes d'usure.

 Utilisez exclusivement les
piéces de rechange origi-
nales.

» Protégez l'article des tempé-
ratures extrémes, du soleil et
de I'humidité. Un stockage
et une utilisation inappro-
priés de l'article peuvent
conduire & sa dégradation
précoce et a d'éventuelles
défaillances de la structure,
ce qui peut entrainer des
risques de blessure.

« Faites particulierement at-
tention & l'usure des piéces
en mousse.

» Resserrez régulierement les
raccords a vis.

Montage

L'article doit é&tre monté par deux per-
sonnes.

Attention aux sols sensibles ! Si be-
soin, utilisez une protection pour pro-
tégerle sol.

Montez I'article comme illustré sur les
figures B & D.

Pour le montage, utilisez les clé Allen
(18) et clés de serrage (19) fournies avec
l'article.

Démontage

Pour démonter l'article, procédez selon
l'ordre inverse.

Utilisation

Nous recommandons de poser une ser-
viette sur l'article avant I'entrainement.
L'article peut étre ajusté de différentes
maniéres.

Régler la banquette et la station a

dips

La banquette (3) avec les poignées (4, 5)

peut étre réglée selon 6 niveaux en hau-

teur/largeur:

1. Dévissez la goupille de fixation (7).

2.Desserrez la vis de fixation (8) et ti-
rez la banquette avec les poignées
jusqu'd la longueur souhaitée.

3.Resserrez la vis de fixation (8).

4.Insérez la goupille de fixation (7) dans
l'ouverture de fixation du cadre et re-
vissez-la également.

6. Vérifiez que la goupille de fixation soit
bien serrée.

Remarque: Veillez & ce que l'indication

« STOP » soit bien visible. Ne tirez pas la

barre (6) au-deld de lI'indication « STOP »

(fig. B).

Régler I'angle

Linclinaison de l'article est réglable de

trois maniéres:

1. Soulevez lI'extrémité supérieure de la
banquette jusqu'd ce que vous ayez
atteint I'angle d'inclinaison souhaité.

2.Placez la barre de fixation dans I'en-
coche correspondante pour fixer
I'angle d'inclinaison souhaité.

3. Vérifiez que le dossier soit bien fixé.

Informations générales
concernant l'entrainement

Déroulement de I'entrainement

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

« Echauffez-vous avant chaque entrai-
nement et diminuez progressivement
I'intensité de lI'entrainement.

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

« Sivous étes débutant(e), ne vous en-
trainez jamais avec une charge trop
élevée. Augmentez lentement l'inten-
sité de I'entrainement.

» Effectuez tous les exercices de
maniére réguliére, sans d-coups et
rapidement.

* Assurez-vous de respirer de fagon ré-
guliere. Expirez dans l'effort et inspirez
lors du reldchement.

» Veillez & adopter une posture correcte
pendant I'exécution de I'exercice.

Planification générale de

I'entrainement

Elaborez un plan d'entrainement adapté

& vos besoins avec des séries d'exer-

cices de

6 a 8 exercices.

Gardez & l'esprit les principes suivants :

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

« Echauffez bien vos groupes muscu-
laires avant chaque séance d'entrai-
nement.

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

Echauffement

Prenez suffisamment le temps de vous
échauffer avant chaque entrainement.
Ci-dessous, nous vous présentons
quelques exercices simples.

Chaque exercice peut étre répété 2a 3
fois.

Musculature de la nuque

1. Tournez lentement la téte & gauche
et a droite. Répétez ce mouvement 4
a 5 fois.

2.Faites lentement des cercles avec la
téte d'abord dans une direction, puis
dans l'autre.

Bras et épaules

1. Croisez vos mains derriére votre dos
et étirez-les doucement vers le haut.
Si vous penchez en méme temps le
haut du corps vers l'avant, tous les
muscles seront échauffés de maniére
optimale.

2.Faites un cercle avec les deux épaules
en méme temps vers l'avant et chan-
gez de direction aprés une minute.

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

4. Faites des cercles alternativement
avec votre bras gauche et votre bras
droit, d'abord vers l'avant et une mi-
nute plus tard vers l'arriére.

Important : N'oubliez pas de continuer

@ respirer calmement!
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Suggestions d'exercices

Avec cet article, vous entrainez non
seulement les muscles des jambes
et des fesses, mais également votre
coordination, ainsi que votre systéme
cardiovasculaire. En outre, les mouve-
ments involontaires ou ciblés des bras
entrainent également les muscles des
bras et de I'abdomen.

Ci-dessous, nous vous présentons une

sélection de quelques exercices.

Remarque : Lentrainement peut étre

personnalisé en mettant l'article en

position plus haute ou non.

Pompes (fig. F)

Position de départ

1. Réglez l'article dans sa position la
plus horizontale.

2.Placez-vous derriére l'article avec une
certaine distance.

3.Suaisissez les poignées par le haut
avec vos mains et tendez vos coudes.
Le bas du corps, le haut du corps et la
téte forment une ligne.

Position finale

4.Contractez les muscles des bras et de
la poitrine.

5.Pliez vos bras et descendez avec votre
corps.

6.Pendant ce mouvement, gardez les
coudes prés du corps.

7. Restez dans cette position pendant
un court instant et revenez rapi-
dement a la position de départ en
expirant.

8.Répétez I'exercice 10 fois en quatre
séries. Faites une pause d'environ 90
secondes entre les séries.

Important : Faites attention a la ten-
sion de votre corps pendant I'exercice.
Gardez le haut du corps droit et pous-
sez vos omoplates vers les fesses.

Dips (fig- G)

Position de départ

1. Placez l'article dans la position la plus
basse.

2.Placez-vous de dos derriére l'article
avec une certaine distance.

3.Saisissez les poignées par le haut. Et
maintenez vos coudes tendus.

4. Avancez vos jambes de fagon & ce
que vos hanches soient pliées mais
que vos genoux restent tendus.

Position finale

5.Contractez les muscles des bras et
des épaules.

6.Pliez vos bras et ramenez lentement
vos fesses vers le sol jusqu'a at-
teindre un angle de 90° au niveau des
coudes.

7. Restez dans cette position pendant
un court instant et revenez rapide-
ment & la position de départ.
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8.Répétez l'exercice 5 fois en quatre sé-
ries. Faites une pause de 90 secondes
entre les séries.

Important : Faites attention a la ten-
sion de votre corps pendant I'exercice.
Gardez le haut du corps droit et des-
cendez avec vos fesses verticalement.
Vous pouvez simplifier I'exercice en
pliant vos genoux et en les rappro-
chant de votre corps.

Pli du coude (fig. H)

Muscles sollicités : partie avant de

l'avant-bras

Position de départ:

1. Amenez la banquette dans sa posi-
tion la plus basse. Agenouillez-vous
derriére la banquette.

2.Posez le haut du corps sur le bord de
la banquette et les avant-bras un peu
plus loin sur la banquette.

3.Tenez I'haltére avec la main droite, le
dos de la main dirigé vers le bas. Les
coudes sont tendus.

Position finale

4.En expirant, pliez le coude jusqu‘au
maximum possible.

5.Revenez lentement & la position
initiale.

6.Changez de coté et répétez l'exercice
10 fois en 5 séries. Faites une pause
d‘environ
90 secondes entre les séries.

Important : Faites attention a la ten-

sion de votre torse pendant I'exercice.

Poussez les omoplates vers les fesses.

Relever le torse (fig. )

Muscles sollicités :

Muscles abdominaux

Position de départ:

1. Mettez la banquette dans sa position
moyenne. Allongez-vous sur le dos sur
la banquette.

2.Amenez les mains derriére la téte, les
paumes tournées vers le haut.

3.Bloquez vos pieds derriére le re-
pose-pied.

Position finale

4.Avec une expiration, soulevez le haut
du corps de la banquette aussi loin
que possible.

5.Retournez lentement a la position
initiale et répétez I'exercice 10 fois en
5 séries. Faites une pause d'environ
60 secondes entre les séries.

Important : Faites attention a la ten-

sion de votre torse pendant I'exercice.

Abdos au sol (fig. J)

Muscles sollicités:

Muscles abdominaux

Position de départ

1. Allongez-vous sur le dos, les pieds
face da la banquette.

2. Amenez les mains derriére la téte, les
paumes tournées vers le haut.

3.Bloquez vos pieds derriére le re-
pose-pied. Les jambes sont pliées.

Position finale

4. Avec une expiration, soulevez le haut
du corps du sol aussi loin que pos-
sible.

5.Retournez lentement & la position
initiale et répétez I'exercice 10 fois en
5 séries. Faites une pause d'environ
60 secondes entre les séries.

Important: Faites attention a la ten-

sion de votre torse pendant I'exercice.

Fente arriére (fig. K)

Muscles sollicités : Torse et cuisses

Position de départ

1. Tournez le dos & l'appareil de muscu-
lation multifonction. Faites un grand
pas en avant avec une jambe. Le pied
avant pointe légérement vers l'exté-
rieur.

2.Amenez le pied de la jambe arriére
par le haut jusque derriére le re-
pose-pied.

Position finale

3.Pliez le genou avant et poussez-le
vers le 3éme/4éme orteil. Le genou
arriére descend vers le sol.

4. Avec une expiration, revenez d la posi-
tion de départ en repoussant active-
ment le sol avec le pied avant.

5.Répétez I'exercice 10 fois en 5 séries et
changez de jambe. Faites une pause
d’environ
60 secondes entre les séries.

Important: Faites attention & la ten-

sion de votre torse pendant I'exercice.

Maintenez le haut de votre corps droit

et essayez de pousser les omoplates

vers les fesses. Poussez votre poi-
trine vers l'avant. Les épaules restent
détendues.

Hyperextension (fig. L)

Muscles sollicités :

Muscles du bas du dos et des fessiers

Position de départ

1. Ajustez I'appareil de musculation
multifonction dans sa position la plus
haute.

2.Allongez-vous & plat ventre sur
lI'appareil de musculation multifonc-
tion, les pieds bloqués derriére le
repose-pied.

3.Croisez les bras devant la poitrine et
gardez-les a I'horizontale.

Position finale

4.Soulevez rapidement le haut du corps
de la banquette et formez ainsi une
ligne avec le bas du corps.

5.Retournez lentement & la position
initiale et répétez I'exercice 10 fois en
cinq séries.

Important : Faites attention a la ten-

sion de votre torse pendant I'exercice

et activez vos muscles fessiers. Ne

faites pas d'hyperextension du dos

dans la position finale.



Flexions latérales du torse (fig. M)

Muscles sollicités :

Muscles abdominaux latéraux

Position de départ

1. Ajustez l'appareil de musculation mul-
tifonction dans sa position moyenne.

2.Allongez-vous dessus sur le c6té, les
pieds bloqués derriére le repose-pied.

3.Amenez les mains derriére les oreilles,
le dos des mains vers l'arriére et les
coudes pointant vers I'extérieur.

Position finale

4.Soulevez latéralement le haut du
corps de la banquette aussi loin que
possible.

B.Revenez lentement & la position
initiale. Répétez I'exercice 10 fois en 5
séries et changez ensuite de coté.

Important : Faites attention & bien

regarder droit devant vous pendant

I'exercice.

Etirements

Prenez suffisamment de temps pour
vous étirer aprés chaque entrainement.
Ci-dessous, nous vous présentons
quelques exercices simples.

Faites chaque exercice 3 fois par coté
pendant 30 a 40 secondes.

Musculature de la nuque

1. Mettez-vous debout dans une posi-
tion détendue. Avec une main, tirez
doucement votre téte d'abord vers la
gauche, puis vers la droite. Avec cet
exercice, vous étirez les cotés de votre
cou.

Bras et épaules

1. Tenez-vous debout, les genoux légére-
ment pliés.

2.Amenez votre bras droit derriére votre
téte jusqu'd ce que votre main droite
soit entre vos omoplates.

3.Avec la main gauche, attrapez
I'omoplate droite et tirez-la vers le
bas.

4.Changez de c6té et répétez l'exercice.

Muscles des jambes

1. Tenez-vous debout et soulevez un
pied du sol.

2.Faites lentement des cercles avec
votre pied d'abord dans une direction,
puis dans l'autre.

3.Changez de pied aprés quelques
instants.

Important : Veillez & ce que vos cuisses
restent paralléles I'une a l'autre. Pous-
sez le bassin vers lI'avant et gardez le
haut du corps droit.

Stockage, nettoyage

Lorsque vous n'utilisez pas l'article,
repliez-le et rangez-le.

Lorsque vous n'utilisez pas l'article, ran-
gez-le toujours sec et propre dans un
endroit d une température ambiante.
Ne le nettoyer qu'avec un chiffon hu-
mide et I'essuyer ensuite.

IMPORTANT ! Ne jamais laver avec des
produits de nettoyage agressifs.

Mise au rebut

e Ce produit est recyclable. Il est
@ soumis & la responsabilité élargie
du fabricant et est collecté

séparément.

® Eliminez le produit et les maté-

%n riaux d'emballage conformément

aux réglementations locales

actuelles en vigueur. Conservez
les matériaux d'emballage (comme les
sachets en plastique) hors de portée
des enfants. Vous obtiendrez plus
d'informations relatives & I'élimination
du produit usagé auprés de votre
commune ou de votre municipalité.
Eliminez le produit et 'emballage dans
le respect de I'environnement.

Le code de recyclage est utilisé
2 pouridentifier les différents
YY  matériaux a retourner dans le
cycle de recyclage. Ce code se compose
du symbole de recyclage, représentant
le cycle de recyclage ainsi que d'un
numéro identifiant le matériau.

Indications concernant la
garantie et le service
aprés-vente

L'article a été produit avec grand soin et
sous un contrdle constant.
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH accorde au client final privé une
garantie de trois ans sur cet article a
compter de la date d‘achat (période de
garantie) conformément aux disposi-
tions suivantes. La garantie ne vaut que
pour les défauts de matériaux et de fa-
brication. La garantie ne couvre pas les
piéces soumises @ une usure normale,
lesquelles doivent donc étre considé-
rées comme des piéces d'usure (comme
par ex. les piles), de méme qu'elle ne
couvre pas les piéces fragiles, telles que
les interrupteurs, les batteries ou les
piéces fabriquées en verre.

Les réclamations au titre de cette
garantie sont exclues si l'article a été
utilisé de maniére abusive ou inappro-
priée, hors du cadre de son usage ou du
champ d‘application prévu ou si les ins-
tructions de la notice d‘utilisation n‘ont
pas été respectées, @ moins que le client
final ne prouve que | “article présentait
un défaut de matériau ou de fabrication
n “étant pas di a I'une des conditions
mentionnées ci-dessus.

Les réclamations au titre de la garantie
ne peuvent étre adressées pendant la
période de garantie qu'en présentant

le ticket de caisse original. Veuillez

pour cela conserver le ticket de caisse
original. Ceci s'applique également aux
piéces remplacées et réparées.

Si vous avez des plaintes & formuler,
veuillez d'abord contacter le service
d'assistance téléphonique ci-dessous
ou nous contacter par courrier électro-
nique. Si le cas est couvert par la ga-
rantie, nous nous engageons - d hotre
appréciation - & réparer ou & remplacer
I'article gratuitement pour vous ou a
vous rembourser le prix d‘achat. Aucun
autre droit ne découle de la garantie.
Vos droits légaux, en particulier les
droits de garantie contre le vendeur
concerné, ne sont pas limités par cette
garantie.

*Article L217-16 du Code de la
consommation
Lorsque l'acheteur demande au ven-
deur, pendant le cours de la garantie
commerciale qui lui a été consentie
lors de l'‘acquisition ou de la réparation
d‘un bien meuble, une remise en état
couverte par la garantie, toute période
d'immobilisation d‘au moins sept jours
vient s'ajouter a la durée de la garantie
qui restait & courir. Cette période court
& compter de la demande d‘interven-
tion de l'acheteur ou de la mise & dispo-
sition pour réparation du bien en cause,
si cette mise & disposition est posté-
rieure & la demande d'intervention.

Indépendamment de la garantie com-
merciale souscrite, le vendeur reste
tenu des défauts de conformité du
bien et des vices rédhibitoires dans les
conditions prévues aux articles L217-4
& L217-13 du Code de la consommation
et aux articles 164141648 et 2232 du
Code Civil.

Article L217-4 du Code de la
consommation

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

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

Article L217-5 du Code de la

consommation

Le bien est conforme au contrat:

1° S il est propre a l'usage habituelle-

ment attendu d'un bien semblable et,

le cas échéant:

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

«s'il présente les qualités qu'un ache-
teur peut légitimement attendre eu
égard aux déclarations publiques
faites par le vendeur, par le producteur
ou par son représentant, notamment
dans la publicité ou I'étiquetage ;
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2° Ou s'il présente les caractéristiques
définies d'un commun accord par les
parties ou étre propre d tout usage
spécial recherché par l'acheteur, porté
& la connaissance du vendeur et que
ce dernier a accepté.

Article L217-12 du Code de la
consommation

L'action résultant du défaut de confor-
mité se prescrit par deux ans & comp-
ter de la délivrance du bien.

Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie

¢ raison des défauts cachés de la
chose vendue qui la rendent impropre
¢ l'usage auquel on la destine, ou qui
diminuent tellement cet usage que
l'‘acheteur ne l'aurait pas acquise, ou
n'en aurait donné qu‘un moindre prix,
s'il les avait connus.

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

Les piéces détachées indispensables
a l'utilisation du produit sont dispo-
nibles pendant la durée de la garantie
du produit.

IAN : 517830_2501

Service France
Tel.: 0800 919 270
E-Mail : deltasport@lidl.fr

Service Belgique
Tel.: 080012089

E-Mail : deltasport@lidl.be
*n'est valable que pour la France
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Gefeliciteerd!
Met uw aankoop hebt u voor een hoog-

waardig artikel gekozen. Zorg ervoor dat
u voor het eerste gebruik met het artikel

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

In het leveringspakket
inbegrepen (afb. A)

1x multitrainer, gedemonteerd (1-8)
4 x schroef, 35 mm (9)

2 x schroef, 656 mm (10)

2 x onderlegplaatje (11)

2 x schroefmoer (12)

2 x schroef, 956 mm (13)

2 x onderlegplaatje (14)

2 x schroefmoer (15)

2 x afdekkap, maat M10 (16)

2 x afdekkap, maat M8 (17)

1x inbussleutel (18)

2 x schroefsleutel (19)

1x gebruiksaanwijzing

Technische gegevens

Afmetingen gemonteerd artikel:
ca.103 x 60-90 x 66/70 cm

(b x h x d) (tussen de handgrepen)
Afmetingen opgevouwen artikel:
ca.10x20,5x70 cm (b x h x d)
Gewicht: 141 kg

Gevaar voor kneuzingen van de
vingers!

@ Maximale belastbaarheid: 130 kg

¥
<

Maximale belastbaar-
/

heid handgrepen (Dip
Station): 100 kg

Productiedatum (maand/jaar):
05/2025

ISO 20957 klasse: H
Toepassingsgebied: Huiselijke omge-
ving

Voorgeschreven gebruik

Dit artikel werd ontwikkeld voor een
training van de rug-, bovenlichaam- en
armspieren. Het artikel werd ontworpen
voor privégebruik en is niet geschikt
voor medische of commerciéle doel-
einden. Het artikel is geschikt voor het
gebruik binnenshuis.

/\ Veiligheidsinstructies

Gevaar voor blessures!
e Dit toestel kan door kinderen

met een leeftijd vanaf 14 jaar
en ouder en ook door perso-
nen met verminderde fysie-
ke, zintuiglijke of mentale ca-
paciteiten of die een gebrek
aan ervaring en kennis heb-
ben, gebruikt worden indien
zij onder toezicht of met het
oog op het veilige gebruik
van het toestel uitleg kregen
en de daaruit voortvloeiende
gevaren begrijpen. Kinderen
mogen niet met het toestel
spelen.

Consulteer uw arts voordat
u met de training begint.
Vergewis u ervan dat uw ge-
zondheid de training toelaat.
Gebruik het artikel niet als

u gewond bent of als uw ge-
zondheid dit niet toelaat.

Dit artikel is berekend op een
maximaal lichaamsgewicht
van 130 kg. Gebruik het arti-
kel niet als uw lichaamsge-
wicht daarboven ligt.

Berg de gebruiksaanwijzing
met de oefeningsvoorstellen
steeds voor het grijpen op.
Denk eraan, u véoér de trai-
ning altijd op te warmen en
train in overeenstemming
met uw actueel prestatie-
vermogen. Bij een te grote
inspanning en overdreven
veel training dreigen er ern-
stige blessures. Bij klachten,
gevoel van slapte of ver-
moeidheid beéindigt u de
training onmiddellijk en con-
tacteert u een arts.
Zwangere vrouwen mogen
uitsluitend na overleg met
hun arts trainen.

» Het artikel mag altijd slechts

door één persoon tegelijk ge-
bruikt worden.

» Het artikel is niet geschikt
voor therapeutische doel-
einden.

* Rond de trainingszone moet
er rondom een vrije zone van
ca.

* Rond de trainingszone moet
er een vrije zone van min-
stens
0,6 m tot alle zijden voor-
handen zijn (afb. N).

» Gebruik het artikel niet in
de nabijheid van trappen of
trapportalen.

» Beéindig de training on-
middellijk als u zich duizelig
voelt, een verhoogde hart-
slag bemerkt etc. en consul-
teer onmiddellijk een arts.

e Het artikel mag uitsluitend
door een volwassene ge-
monteerd worden om bles-
sures door onvakkundige
hantering te vermijden.

* Let erop, het artikel pas na
complete montage te ge-
bruiken.

* Drink voldoende tijdens de
training.

» Gebruik het artikel niet als
opstaphulpmiddel of ter ver-
vanging van een ladder.

e Transporteer het artikel
nooit alleen over smalle/
steile trappen en andere
hindernissen om blessures
te vermijden.

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

e Lucht de trainingsruimte
voldoende, maar vermijd
tocht.

A Uiterste voorzichtigheid
- gevaar voor blessures
voor kinderen!

* Houd verpakkingsmateriaal
buiten het bereik van kinde-
ren. Er bestaat verstikkings-
gevaar!
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* Kinderen mogen niet met
het artikel spelen.

* Het artikel is niet geschikt
als speeltoestel en moet bij
niet-gebruik ontoegankelijk
voor kinderen opgeborgen
worden. Kinderen mogen
zich tijdens de training niet
binnen reikwijdte van het
artikel bevinden om gevaar
voor blessures uit te sluiten.

* Reiniging en gebruikerson-
derhoud mogen niet door
kinderen zonder toezicht uit-
gevoerd worden.

* Wijs kinderen er in het bijzon-
der op dat het artikel geen
speelgoed is.

A Gevaren door slijtage

» Controleer het artikel op
beschadigingen of slijtage-
verschijnselen. Het artikel
mag alleen in een perfecte
staat gebruikt worden. De
veiligheid van het artikel kan
slechts gegarandeerd wor-
den als het regelmatig op
schade en slijtage gecontro-
leerd wordt.

* Gebruik uitsluitend originele
reserveonderdelen.

* Bescherm het artikel tegen
extreme temperaturen, zon
envochtigheid. Een onvak-
kundige opslag en toepas-
sing van het artikel kan tot
voortijdige slijtage en mo-
gelijke breuken van de con-
structie leiden, wat blessures
tot gevolg kan hebben.

e Letin het bijzonder op de
slijtage van de schuimstof
onderdelen.

» Trek de schroefverbindingen
regelmatig vaster aan.

Montage

Het artikel dient door twee personen
gemonteerd te worden.

Wees voorzichtig bij gevoelige vioeren!
Gebruik eventueel een onderlegger om
de grond te beschermen.

Monteer het artikel zoals in de afbeel-
dingen B tot D weergegeven.
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Gebruik voor de montage de bijgelever-
de inbussleutel (18) en schroefsleutels
(19).

Demontage

Om het artikel te demonteren, gaatuin
omgekeerde volgorde te werk.

Gebruik

Wij adviseren, véér de training een
handdoek op het artikel te leggen. Het
artikel is veelvuldig instelbaar.

Kussen en Dip Station instellen

Het kussen (3) met de handgrepen (4,

B)isin

6 trappen in de hoogte/lengte te ver-

stellen:

1. Schroef de fixeerpen (7) eruit.

2.Draai de blokkeerschroef (8) los en
trek het kussen er met de handgrepen
op de gewenste lengte uit.

3.Schroef de blokkeerschroef (8) weer
vast.

4.Steek de fixeerpen (7) in de fixeerope-
ning van het frame en draai de fixeer-
pen eveneens weer vast.

5.Controleer de vaste zitting van de
fixeerpen.

Opmerking: Neem in acht dat de mar-

kering ,.STOP" duidelijk waar te nemen

is. Trek de stang (6) er niet verder dan

aan de markering ,STOP” uit (afb. B).

Hoek verstellen

Het artikel is qua helling in drie stappen

verstelbaar:

1. Breng het bovenste uiteinde van het
kussen omhoog totdat u de gewenste
hellingshoek bereikt hebt.

2.Steek de fixeerstang op de overeen-
komstige uitsparing om de gewenste
hellingshoek te fixeren.

3.Controleer de vaste zitting van de rug-
leuning.

Algemene trainingsinstructies

Verloop van de training

* Draag comfortabele sportkledij en
gymschoenen.

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

¢ Las tussen de oefeningen door
voldoende lange pauzes in en drink
genoeg.

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

* Doe alle oefeningen gelijkmatig, niet
plotseling en snel.

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

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

Algemene planning van de training
Stel een op uw behoeften afgestemd en
uit 6-8 oefeningen bestaand trainings-
schema op.

Neem daarbij volgende principes in

acht:

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

» Warm uw spiergroepen véor elke trai-
ningseenheid goed op.

* Wij adviseren bovendien het stretchen
na elke trainingseenheid.

Opwarmen

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

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

Nekspieren

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

2.Draai daarna langzaam uw hoofd
eerstin de ene, dan in de andere
richting.

Armen en schouders

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

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

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

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

Belangrijk: Vergeet daarbij niet, rustig

verder te ademen!

Oefeningsvoorstellen

Met het artikel traint u niet alleen uw

been- en zitvlakspieren, maar ook uw

codrdinatie en het hart- en vaatstelsel.

Aanvullend worden door de onwille-

keurige of doelgerichte armbewegingen

de arm- en buikspieren mee getraind.

Hierna worden voor u enkele van vele

oefeningen voorgesteld.

Opmerking: De training kan door het

verhogen of niet-verhogen van het arti-

kel individueel vormgegeven worden.

Ligsteun (afb. F)

Beginpositie

1. Stel het artikel in de vliakste positie in.

2.Ga op ietwat afstand achter het arti-
kel staan.

3.Pak met uw handen langs boven de
handgrepen vast en strek uw ellebo-
gen. Het onderlichaam, bovenlichaam
en hoofd vormen één lijn



Eindpositie

4.Span uw arm- en borstspieren aan.

5.Buig uw armen en laat uw lichaam
zakken.

6.Breng uw ellebogen daarbij dicht
tegen uw lichaam.

7. Blijf even in deze positie en neem bij
het uitademen snel terug de beginpo-
sitie in.

8.Herhaal de oefening 10 keer in vier
reeksen. Las tussen de reeksen door
een ca. 90 seconden durende pauze
in.

Belangrijk: Let tijJdens de oefening

op uw lichaamsspanning. Houd uw
bovenlichaam recht en verplaats uw
schouderbladen in de richting van uw
zitvlak.

Dips (afb. G)

Beginpositie

1. Stel hetitem in op de laagste positie.

2.Ga op ietwat afstand achter het arti-
kel staan.

3.Pak langs boven de handgrepen vast.
En houd uw ellebogen gestrekt.

4.Ga met uw benen zo ver naar voren,
dat de heup gebogen is, maar uw
knieén gestrekt zijn.

Eindpositie

5.Span uw arm- en schouderspieren
aan.

6.Buig uw armen en breng uw zitvlak
langzaam in de richting van de grond
totdat in uw ellebogen een hoek van
90° bereikt is.

7. Blijf even in deze positie en neem snel
terug de beginpositie in.

8.Herhaal de oefening 5 keer in vier
reeksen. Las tussen de reeksen door
een ca. 90 seconden durende pauze
in.

Belangrijk: Let tijdens de oefening

op uw lichaamsspanning. Houd uw
bovenlichaam recht en beweeg u bij
het neerkomen met uw zitviak lood-
recht neerwaarts. U kunt de oefening
vereenvoudigen doordat u uw knieén
buigt en dichter bij uw lichaam brengt.

Armbuiging (afb. H)

Belaste spieren: voorste bovenarm

Beginpositie:

1. Breng de bank tot in de laagste posi-
tie. Kniel achter de bank.

2.Laat uw bovenlichaam op de kant van
de bank en uw bovenarmen op het
kussen van de bank rusten.

3.Houd de halter met uw rechterhand
vast, met de handpalm naar beneden
wijzend. Uw ellebogen zijn gestrekt.

Eindpositie

4.Buig bij het uitademen uw elleboog
tot aan de aanslag.

5.Neem langzaam terug de beginposi-
tiein.

6.Verander van kant en herhaal de oe-
fening 10 keer in 5 reeksen. Las tussen
de reeksen door een ca. 90 seconden
durende pauze in.

Belangrijk: Let tijdens de oefening

op uw rompspanning. Verplaats uw
schouderbladen in de richting van uw
zitviak.

Romp omhoog brengen (afb. I)

Belaste spieren:

Buikspieren

Beginpositie:

1. Zet de bank in de middelste positie.
Ga bij rugligging op de bank liggen.

2.Breng uw handen met de handpalm
naar boven achter uw hoofd.

3.Klem uw voeten achter het voetenkus-
sen.

Eindpositie

4.Breng uw bovenlichaam bij het uit-
ademen zover mogelijk van de bank
af.

5.Neem langzaam de beginpositie terug
in en herhaal de oefening 10 keerin 5
reeksen. Las tussen de reeksen door
een ca. 60 seconden durende pauze
in.

Belangrijk: Let tijdens de oefening op

uw rompspanning.

Sit-ups op de grond (afb. J)

Belaste spieren:

Buikspieren

Beginpositie

1. Ga bij rugligging liggen, uw voeten
naar de bank gekeerd.

2.Breng uw handen met de handpalm
naar boven achter uw hoofd.

3.Klem uw voeten achter het voetenkus-
sen. Uw benen zijn gebogen.

Eindpositie

4.Breng uw bovenlichaam bij het uit-
ademen zover mogelijk van de bank
af.

5.Neem langzaam de beginpositie terug
in en herhaal de oefening 10 keer in 5
reeksen. Las tussen de reeksen door
een ca. 60 seconden durende pauze
in.

Belangrijk: Let tijdens de oefening op

uw rompspanning.

Uitvalspas (afb. K)

Belaste spieren: Romp en dijbenen

Beginpositie

1. Ga met uw rug naar de multitrainer
staan. Zet met één been een grote
stap naar voren. Uw voorste voet wijst
lichtjes naar buiten.

2.Breng de voet van het achterste been
langs boven tot achter het voetenkus-
sen.

Eindpositie

3.Buig uw voorste knie en verplaats
deze in de richting van 3./4. teen. Uw
achterste knie zakt tot op de grond.

4.Neem bij het uitademen de beginpo-
sitie terug in doordat u zich actief met
uw voorste voet van de grond afdrukt.

6.Herhaal de oefening 10 keer in 5 reek-
sen en verander dan van been. Las
tussen de reeksen een ca. 60 secon-
den durende pauze in.

Belangrijk: Let tijdens de oefening op
uw rompspanning. Houd uw bovenli-
chaam recht en probeer uw schouder-
bladen in de richting van uw zitviak te
verplaatsen. Verplaats uw borstkas
naar voren. Uw schouders blijven ont-
spannen.

Hyperextensie (afb. L)

Belaste spieren:

Onderrug en zitvlakspieren

Beginpositie

1. Zet de multitrainer in de hoogste
positie.

2.Ga bij buikligging op de multitrainer
liggen en zet uw voeten achter de
voetenkussens vast.

3.Kruis uw armen vé6r uw borstkas en
houd ze horizontaal.

Eindpositie

4.Haal uw bovenlichaam snel van de
bank af en breng het in één lijn met uw
onderlichaam.

5.Neem langzaam de beginpositie terug
in en herhaal de oefening 10 keer in vijf
reeksen.

Belangrijk: Let tijdens de oefening op

uw rompspanning en activeer uw zit-

viakspieren. Strek uw rug niet al te zeer

in de eindpositie.

Zijdelingse rompbuigingen (afb. M)

Belaste spieren:

Zijdelingse buikspieren

Beginpositie

1. Breng de multitrainer in de middelste
positie

2.Ga daarop zijdelings liggen en zet uw
voeten achter het voetenkussen vast.

3.Breng handen met de handpalm naar
achteren tot achter uw oren, de ellebo-
gen wijzen naar buiten.

Eindpositie

4.Haal uw bovenlichaam zijdelings zover
mogelijk van de bank af.

5.Neem langzaam terug de beginpositie
in. Herhaal de oefening 10 keerin 5
reeksen en verander dan van kant.

Belangrijk: Let erop, tijdens de oefe-

ning naar voren te kijken.

Stretchen

Neem na elke training voldoende tijd om
te stretchen. Hierna beschrijven wij voor
u enkele eenvoudige oefeningen.

U dient de betreffende oefeningen tel-
kens 3 keer per kant & 30 - 40 seconden
te doen.

Nekspieren

1. Ga ontspannen staan. Beweeg uw
hoofd met één hand zachtjes eerst
naar links, dan naar rechts. Door deze
oefening worden de zijkanten van uw
hals gestretcht.

Armen en schouders

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

2.Breng uw rechterarm achter uw hoofd
totdat uw rechterhand tussen uw
schouderbladen ligt.
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3.Pak met de linkerhand de rechtse
elleboog vast en beweeg deze naar
achteren.

4.Verander van kant en herhaal de
oefening.

Beenspieren

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

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

3.Verander na een tijdje van voet.

Belangrijk: Let erop dat uw dijbenen
evenwijdig naast elkaar blijven. Uw
bekken beweegt u daarbij naar voren,
uw bovenlichaam blijft overeind.

Opslag, reiniging

Vouw het artikel bij niet-gebruik op om
het op te bergen.

Bewaar het artikel wanneer u dit niet
gebruikt altijd droog en schoon op ka-
mertemperatuur.

Reinig het artikel alleen met een voch-
tige schoonmaakdoek en droog het
vervolgens af.

BELANGRIJK! Reinig nooit met agres-
sieve reinigingsmiddelen.

Afvalverwerking

ﬁ V_oer het art_ikel en o!e verpak-
% kingsmaterialen af in overeen-
stemming met de actuele lokale
voorschriften. Berg verpakkingsmateri-
alen (zoals bv. foliezakjes) op buiten het
bereik van kinderen. Bijkomende
informatie over de afvoer van het
onbruikbaar geworden artikel krijgt u bij
uw gemeente- of stadsbestuur. Voer het
artikel en de verpakking milieuvriende-
lijk af.
/), Derecyclingcode dient om
{2 verschillende materialen voor
YY  recyclingdoeleinden te kenmer-
ken. De code bestaat uit een recy-
clingsymbool voor de recyclingcyclus en
een nummer dat het materiaal ken-
merkt.

Opmerkingen over garantie
en serviceafhandeling

Het artikel werd met de grootste zorg-
vuldigheid en onder permanent toezicht
geproduceerd. De firma DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH verleent
particuliere eindklanten op dit artikel
drie jaar garantie, te rekenen vanaf

de datum van aankoop (garantieter-
mijn) en dit op grond van de volgende
bepalingen. De garantie geldt alleen
voor materiaal- en verwerkingsfouten.
De garantie is niet van toepassing op
onderdelen die aan een normale slijtage
onderhevig zijn en daarom als niet-slijt-
vaste onderdelen te beschouwen zijn
(bv. batterijen) en evenmin op breekbare
onderdelen, bv. schakelaars, accu'’s of
onderdelen die van glas gemaakt zijn.
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Uit de garantie voortvloeiende claims
zijn uitgesloten als het artikel onvakkun-
dig, verkeerd of niet in het kader van de
voorziene bepaling of in het kader van
het voorziene gebruiksdoeleinde gebruikt
werd of indien richtlijnen in de gebruiks-
aanwijzing niet in acht genomen werden,
tenzij de eindklant aantoont dat er spra-
ke is van een materiaal- of verwerkings-
fout die niet op één van de hoger vermel-
de omstandigheden gebaseerd is.

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

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

Uw wettelijke rechten, in het bijzon-

der rechten op garantie tegenover de
betreffende verkoper, worden door deze
garantie niet beperkt.

IAN: 517830_2501
Service Belgié
Tel.: 0800 12089
E-Mail: deltasport@lidl.be
D Service Nederland

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



Gratulujemy!
Decydujqc sie na ten produkt, otrzymujg
Panstwo towar wysokiej jakosci. Nalezy
zapoznac sie z produktem przed jego
pierwszym uzyciem.
Nalezy uwaznie przeczytaé
@ nastepujqcq instrukcje
uzytkowania.
Produkt ten nalezy uzytkowaé wytqcz-
nie w opisany sposéb oraz zgodnie
ze wskazanym przeznaczeniem. Ni-
niejszq instrukcje uzytkowania nalezy
przechowywaé w bezpiecznym miejscu.
Przekazujgc produkt innej osobie, nalezy
upewnic sie, ze otrzyma ona takze catq
dokumentacje dotyczqcq produktu.

Zakres dostawy (rys.A)

1x tawka rzymska, w czgsciach (1-8)
4 x $ruba, 35 mm (9)

2 x $ruba, 65 mm (10)

2 x podktadka (11)

2 x nakretka (12)

2 x $ruba, 95 mm (13)

2 x podktadka (14)

2 x nakretka (15)

2 x zaslepka, rozmiar M10 (16)
2 x zaslepka, rozmiar M8 (17)
1x klucz imbusowy (18)

2 x klucz ptaski (19)

1x instrukcja uzytkowania

Dane techniczne

Wymiary po zmontowaniu:

ok.103 x 60-90 x 66/70 cm (szer. x wys. x gt.)
(pomiedzy uchwytami)

Wymiary po ztozeniu:

ok.110 x 20,5 x 70 cm (szer. x wys. x gt.)
Ciezar: 141 kg

Q Niebezpieczenstwo zgniecenia
palcéw!

@ Maksymalne obcigzenie: 130 kg

¥
> &
/

Data produkgji (miesigc/rok):
05/2025

1ISO 20957 Klasa: H
Zakres zastosowania: uzytek domowy

Maksymalne obcigzenie
uchwytéw (stacja do
dipéw): 100 kg

Zastosowanie zgodne
Z przeznaczeniem

Niniejszy artykut zostat skonstruowany
do treningu mies$ni plecéw, tutowia oraz
ramion. Artykut przewidziano do uzytku
prywatnego i nie nadaje sie on do zasto-
sowan medycznych ani komercyjnych.
Artykut nadaje sie do uzytku wewnqtrz
pomieszczen.

/\ Wskazéwki

bezpieczenstwa

Ryzyko obrazen!

* Z niniejszego przyrzqdu
mogq korzystac¢ dzieci po-
wyzej 14. roku zycia oraz
osoby o ograniczonych zdol-
nosciach fizycznych, senso-
rycznych lub umystowych,
bgdz osoby nieposiadajgce
doswiadczenia i wiedzy,
pod warunkiem, ze pozo-
stajg one pod nadzorem
lub zostaty poinstruowane
w zakresie bezpiecznego
korzystania z tego artykutu
i rozumiejg zwigzane z tym
ryzyko. Nie wolno dzieciom
bawi¢ sie tym przyrzgdem.

* Przed rozpoczeciem trenin-
gu nalezy skonsultowa¢ sie
z lekarzem. Upewni¢ sig, ze
stan zdrowia pozwala na
rozpoczecie treningu.

» Nie nalezy uzywac artykutu
w przypadku obrazen lub
probleméw zdrowotnych.

* Niniejszy artykut przezna-
czony jest dla oséb o mak-
symalnej wadze 130 kg. Z
artykutu nie mogq korzystaé
osoby, ktére wazq wiecej.

* Instrukcje uzytkowania wraz
z propozycjami éwiczen na-
lezy przechowywadé w zasie-
gu reki.

* Nalezy pamietaé, aby przed
przystgpieniem do treningu
wykonadé rozgrzewke i tre-
nowac¢ odpowiednio do ak-
tualnej sprawnosci. W przy-
padku zbyt duzego wysitku i
przetrenowania moze dojsé
do powaznych obrazen. W
przypadku dolegliwosci,
uczucia ostabienia lub zme-
czenia nalezy natychmiast
przerwac trening i zasie-
gnqg¢ porady lekarza.

» Kobiety ciezarne mogq tre-
nowac tylko po wczesniej-
szej konsultacji z lekarzem.

o Z artykutu moze korzystac¢ w
tym samym czasie tylko jed-
na osoba.

» Artykut nie nadaje sie do ce-
6w terapeutycznych.

» Wokot obszaru treningowe-
go nalezy zapewnié¢ w kazdq
strone okoto 0,6 m wolnego
miejsca (rys. N).

« Cwiczyé tylko na ptaskiej,
poziomej i antyposlizgowej
powierzchni.

» Nie uzywaé artykutu w po-
blizu schoddw lub podestéw.

o W przypadku zawrotéw gto-
wy, kotatania serca itp. na-
lezy natychmiast przerwaé
trening i skonsultowac sie z
lekarzem.

e Artykut moze by¢ montowa-
ny wytqgcznie przez osobe
dorostqg, by unikng¢ obrazen
spowodowanych niewtasci-
wym postepowaniem.

» Nalezy zwrdci¢ uwage, by
korzystanie z artykutu roz-
poczynac dopiero po jego
catkowitym zmontowaniu.

» Podczas treningu nalezy wy-
starczajgco duzo pic.

» Nie uzywaé artykutu jako
stopnia do wchodzenia albo
zastepczej drabiny.

» Aby uniknqg¢ obrazen, nie
nalezy przenosi¢ tego arty-
kutu samemu po schodachi
innych przeszkodach.

» Nie trenowag, jesli jest sie
zmeczonym lub nieskon-
centrowanym. Nie trenowac¢
bezposrednio po positkach.
Poczeka¢ okoto 2 godziny z
rozpoczeciem treningu.

e Pomieszczenie treningo-
we nalezy wystarczajgco
wietrzy¢, ale unika¢ przeciq-
gow.
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/\ Zachowaé szczeg6ing
ostroznos¢é - niebezpie-
czenstwo odniesienia
obrazen przez dzieci

» Trzymac¢ opakowanie z dala
od dzieci. Istnieje niebezpie-
czenstwo uduszenia!

» Nie wolno dzieciom bawié
sie tym artykutem.

* Niniejszy artykut nie jest
przyrzgdem do zabawy i kie-
dy nie jest uzytkowany, nale-
zy go przechowywaé w miej-

scu niedostepnym dla dzieci.

W trakcie treningu dzieci
nie powinny znajdowac sie
w poblizu artykutu, aby wy-
kluczy¢ niebezpieczenstwo
odniesienia obrazen.

e Prace zwiqgzane z czysz-
czeniem i konserwacjqg nie
mogq by¢ wykonywane
przez dzieci pozostawione
bez nadzoru.

* Nalezy dzieciom zwrécié¢ w
szczegoblnosci uwage na to,
Ze niniejszy artykut nie jest
zabawkaq.

A Zagrozenia spowodowane

zZuzyciem

» Kontrolowaé artykut pod kqg-
tem uszkodzen bgdz sladéw
zuzycia. Z artykutu mozna
korzystaé tylko wtedy, gdy
znajduje sie w nienagannym
stanie. Bezpieczenstwo ar-
tykutu jest zapewnione tylko
wtedy, gdy bedzie on regular-
nie sprawdzany pod wzgle-
dem uszkodzen i zuzycia.

» Stosowaé wytqgcznie orygi-
nalne czgsci zamienne.

 Artykut nalezy chronic¢ przed
dziataniem ekstremalnych
temperatur, stonca i wilgoci.
Nieprawidtowe przechowy-
wanie i uzytkowanie arty-
kutu moze prowadzié¢ do
przedwczesnego zuzycia i
ewentualnych peknieé kon-
strukcji, co moze skutkowad
obrazeniami.
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» Zwracac¢ szczegodlng uwage
na zuzycie czesci wykona-
nych z pianki.

» Regularnie dokreca¢ sruby.

Montaz

Artykut powinien byé montowany
przez dwie osoby.

Uwaga na wrazliwe podtogi! W razie
potrzeby uzyé podktadki, aby chronié
podtoge.

Artykut nalezy zmontowaé w sposdéb
przedstawiony na rysunkach B-D.

Do montazu nalezy uzy¢ klucza imbu-
sowego (18) oraz kluczy ptaskich (19)
wchodzqgcych w zakres dostawy.

Demontaz

W celu zdemontowania artykutu nalezy
postepowaé w odwrotnej kolejnosci.

Zastosowanie

Zalecamy przed treningiem potozy¢

recznik na artykut. Artykut ma wiele

mozliwosci ustawien.

Ustawianie oparcia i stacji do di-

pow

Oparcie (3) z uchwytami (4, 5) mozna

regulowaé 6-stopniowo na wysokosé/

dtugosé:

1. Wykrecié trzpien mocujgcy (7).

2.Poluzowaé srubeg blokujgcq (8) i wy-
ciggnqc¢ oparcie z uchwytami na zq-
dang dtugosé.

3.Nastepnie dokrecié srube blokujgcq
(8).

4.Wtozy¢ trzpien mocujqgcy (7) do otwo-
ru w ramie i réwniez go wkrecicé.

5.Sprawdzi¢ pewne osadzenie trzpienia
mocujgcego.

Wskazéwka: Nalezy zwrécié uwage na

to, zeby oznaczenie ,STOP" byto wyraz-

nie widoczne. Nie wyciggaé drgzka (6)

dalej niz do oznaczenia ,STOP” (rys. B).

Ustawianie kqta

Nachylenie artykutu mozna regulowaé

trzystopniowo:

1. Unies¢ gorng czesé oparcia, az do
uzyskania pozgdanego kgta nachy-
lenia.

2.Wtozy¢ drgzek mocujgcy w odpowied-
nie zagtebienie, aby ustali¢ pozgdany
kat nachylenia.

3.Sprawdzié pewne osadzenie oparcia.

Ogodlne wskazowki
treningowe

Przebieg treningu

» Zaktadaé wygodnq odziez i obuwie
sportowe.

» Przed kazdym treningiem wykonaé
rozgrzewke, a na koniec treningu
zmniejszacé stopniowo jego intensyw-
nosc.

» Pomiedzy éwiczeniami robi¢ odpo-
wiednio dtugie przerwy i pi¢ wystar-
czajgco duzo ptyndw.

* Osoby poczgtkujgce nie powinny
trenowad ze zbyt duzym obcigze-
niem. Zwigksza¢ powoli intensywnosé
treningu.

« Cwiczenia nalezy wykonywaé w réw-
nym tempie, nie gwattownie i nie za
szybko.

* Nalezy zwrdéci¢ uwage na réwnomier-
ny oddech. Przy wysitku wykonywad
wydech, a przy odcigzeniu wdech.

* Nalezy zwréci¢ uwage na wiasciwqg
postawe ciata podczas wykonywania
éwiczen.

Ogdliny plan treningu

Nalezy sporzqdzi¢ plan treningu dosto-

sowany do indywidualnych potrzeb z

wykorzystaniem serii éwiczen sktadajg-

cych sie z 6 do 8 éwiczen.

Nalezy przestrzegaé przy tym nastepu-

jacych zasad:

» Pomiedzy seriami éwiczen nalezy zro-
bi¢ za kazdym razem 30-sekundowq
przerwe.

* Przed kazdq jednostkq treningowq
nalezy dobrze rozgrzaé grupy mie-
Sniowe.

+ Dodatkowo po kazdej jednostce tre-
ningowej zalecamy éwiczenia rozciqg-
gajgce.

Rozgrzewka

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

Kazde z wymienionych éwiczen nalezy
powtérzyé dwu- lub trzykrotnie.

Migsnie karku

1. Przekrecaé gtowe powoli raz w lewo a
raz w prawo. Powtdérzy¢ ten ruch 4-5
razy.

2.Wykonaé powoli krgzenie gtowq
najpierw w jednq, a nastepnie w drugq
strone.

Ramiona i barki

1. Skrzyzowaé dtonie za plecami i
ostroznie pociqgnqgc¢ je do gory. Przy
jednoczesnym pochyleniu tutowia do
przodu uzyskamy optymalne rozgrza-
nie miesni.

2.Wykona¢ krgzenia obydwu barkéw
jednoczesnie do przodu, a po minucie
zmieni¢ kierunek.

3.Podciggngé¢ barki w kierunku uszu i
opuscic¢ je ponownie.

4.Wykonywaé na przemian krgzenie
lewego i prawego ramienia do przodu,
a po okoto jednej minucie do tytu.

Wazne: Nalezy pamigtaé o spokojnym

oddechu!

Propozycje ¢wiczen

Z pomocqg hiniejszego artykutu mozna
éwiczy¢ nie tylko miesnie ndg i po-
$ladkow, ale réwniez koordynacje oraz
wspomagacd uktad krgzenia. Ponadto
poprzez mimowolne albo celowe ruchy
ramion éwiczone sg migsnie ramion i
brzucha.



Ponizej przedstawiono niektére z wielu

éwiczen.

Wskazéwka: Podwyzszajqgc artykut lub

nie podwyzszajgc artykutu mozna tre-

ning dostosowywaé do indywidualnych
potrzeb.

Pompki (rys. F)

Pozycja wyjsciowa

1. Ustawié artykut w najbardziej ptaskiej
pozyciji.

2.Stangé w pewnej odlegtosci za arty-
kutem.

3.0d gory ztapac dtorimi uchwyty i wy-
prostowac tokcie. Dolna czgs$é ciata,
tutéw i gtowa tworzq jedng linie.

Pozycja konncowa

4.Napigé miesnie ramion i klatki pier-
siowej.

5.Zgig¢ ramiona i opuscic¢ ciato.

6.tokcie sq blisko ciata.

7. Pozostaé chwile w tej pozycji i przy
wydechu ptynnym ruchem powrécié
do pozycji wyjsciowe;j.

8.Cwiczenie powtérzyé 10 razy w 4
seriach. Pomiedzy seriami robi¢ okoto
90-sekundowe przerwy.

Wazne: Podczas éwiczenia zwrécié
uwage ha naprezenie ciata. Trzymaé
tutéw prosto a topatki kierowaé w
strone¢ posladkow.

Dipy (rys. G)

Pozycja wyjsciowa

1. Ustaw element w najnizszej pozycji.

2.Stangé¢ w pewnej odlegtosci za arty-
kutem plecami do niego.

3.Ztapacé od gory uchwyty. Lokcie majg
byé¢ wyprostowane.

4.Nogami péjsé na tyle do przodu, zeby
biodra byty ugiete, ale kolana wypro-
stowane.

Pozycja koricowa

5.Napigé migsnie ramion i barkéw.

6.Zgig¢é ramiona i powoli opuscié
posladki w kierunku podtogi, az w
tokciach powstanie kgt 90°.

7. Pozosta¢ chwile w tej pozyciji i ptyn-
nym ruchem powrécié do pozyciji
wyjsciowe;j.

8.Cwiczenie powtdrzyé 5 razy w 4 se-
riach. Pomiedzy seriami robi¢ okoto
90-sekundowe przerwy.

Wazne: Podczas ¢wiczenia zwrécié
uwage na naprezenie ciata. Tutéw ma
by¢é wyprostowany a przy obnizaniu si¢
posladki majq byé skierowane piono-
wo w dét. Cwiczenie mozna utatwié
zginajqgc kolana i przyblizajgc je do
ciata.

Uginanie ramion (rys. H)

Zaangazowane migsnie: przednia

czes$¢ ramienia

Pozycja wyjsciowa

1. Ustawié tawke w najnizszej pozycji.
Uklekngé¢ za tawkg.

2.Potozyé tutéw na krawedz tawki a
ramiona na oparcie tawki.

3.W prawej dioni trzymac hantle,
grzbiet dtoni skierowany jest do dotu.
tokcie sq wyprostowane.

Pozycja kornicowa

4.Przy wydechu zgig¢ tokieé do oporu.

5. Powoli wréci¢ do pozycji wyj$ciowe;j.

6.Zmienié strony i powtdrzy¢ éwiczenie
10 razy w 5 seriach. Pomiedzy seriami
robi¢ okoto 90-sekundowe przerwy.

Wazne: Podczas ¢wiczenia zwrécié

uwage ha naprezenie tutowia. Lopatki

kierowaé w strone posladkéw.

Unoszenie tutowia (rys. )

Zaangazowane migsnie:

migsnie brzucha

Pozycja wyjsciowa

1. Ustawié tawke w pozycji Srodkowej.
Potozy¢ sie na plecach na tawce.

2.Zatozyé rece za gtowe powierzchniq
dtoni skierowangq do géry.

3.Zahaczyé stopy o podndzek.

Pozycja koricowa

4.Przy wydechu unie$é tutéw naile to
mozliwe do gory.

5.Wréci¢ powoli do pozycji wyj$ciowej
i powtérzyé éwiczenie 10 razyw 5
seriach. Pomiedzy seriami robi¢ okoto
60-sekundowe przerwy.

Wazne: Podczas éwiczenia zwrécié

uwage ha haprezenie tutowia.

Brzuszki na podtodze (rys. J)

Zaangazowane migsnie:

migs$nie brzucha

Pozycja wyjsciowa

1. Potozy¢ sie na plecach, stopy skiero-
wane w strong tawki.

2.Zatozy¢ rece za gtowe powierzchniq
dtoni skierowangq do gory.

3.Zahaczyé stopy o podndzek. Nogi sq
ugiete.

Pozycja koncowa

4.Przy wydechu unies¢ tutéw naiile to
mozliwe do gory.

5.Wrécié¢ powoli do pozycji wyjsSciowej
i powtérzyé éwiczenie 10 razyw 5
seriach. Pomiedzy seriami robi¢ okoto
60-sekundowe przerwy.

Wazne: Podczas éwiczenia zwrécié

uwage ha haprezenie tutowia.

Wykrok (rys. K)

Zaangazowane migsnie: tutéw i uda

Pozycja wyjsciowa

1. Stang¢ plecami do przyrzgdu tre-
ningowego. Zrobié¢ jedng nogq duzy
krok do przodu. Stopa znajdujqca sie
z przodu jest skierowana lekko na
zewngtrz.

2.Stope nogi bedqcej z tytu zahaczy¢ od
gory za podndzek.

Pozycja koncowa

3.Ugiq¢ przednie kolano i przesungé je
w kierunku 3./4. palca u stopy. Tylne
kolano obniza sie ku podtodze.

4.Przy wydechu powrdcié¢ do pozycji
wyjsciowe]j aktywnie odpychajgc sie
przedniq stopq od podtogi.

5.Powtdrzy¢ éwiczenie 10 razy w 5 se-
riach i potem zmienié¢ noge. Pomiedzy
seriami robié okoto 60-sekundowe
przerwy.
Wazne: Podczas éwiczenia zwrécié
uwage hd naprezenie tutowia. Trzy-
mag¢ tutéw prosto a topatki prosze
sprobowaé skierowaé w strone
posladkéw. Wypiq¢ piers do przodu.
Barki sq rozluznione.

Wyprosty tutowia (rys. L)

Zaangazowane migsnie:

migsnie dolnej czesci kregostupa i

posladkow

Pozycja wyjsciowa

1. Ustawi¢ tawke w najwyzszej pozyciji.

2.Potozy¢ sie na brzuchu na przyrzqg-
dzie treningowym i zaczepié stopy za
podnézki.

3.Skrzyzowaé ramiona przed klatkq
piersiowq i trzymad je w pozycji po-
ziomej.

Pozycja koncowa

4.Energicznie podnies¢ tutéw z tawki i
utozy¢ go w jednej linig z dolng cze-
$ciq ciata.

5.Wrdci¢ powoli do pozycji wyj$ciowej
i powtérzyé éwiczenie 10 razy w 5
seriach.

Wazne: Podczas ¢wiczenia zwrdécié

uwage ha nhaprezenie tutowia i akty-

wowaé migsnie posladkéw. Nie robié

przeprostow kregostupa w pozycji

koncowej.

Boczne skiony tutowia (rys. M)

Zaangazowane migsnie:

boczne migsnie brzucha

Pozycja wyjsciowa

1. Ustawi¢ przyrzqd treningowy w pozy-
cji srodkowej.

2.Potozy¢ sie na boku na przyrzqdzie
treningowym i zaczepic¢ stopy za
podnézki.

3.Dtonie grzbietem skierowanym do
tytu zatozyé za uszy, tokcie sq skiero-
wane ha zewnqtrz.

Pozycja koncowa

4.Unies¢ tutéw na ile to mozliwe bokiem
do gory.

5.Powoli wréci¢ do pozycji wyjsciowe;j.
Powtdérzyé éwiczenie 10 razy w 5 se-
riach i potem zmienic¢ strone.

Wazne: Zwrécié¢ uwage na to, zeby przy

tym éwiczeniu patrzeé do przodu.

Rozciqganie

Po kazdym treningu nalezy zapewnié
sobie wystarczajgco duzo czasu na roz-
cigganie. Ponizej podajemy opisy kilku
prostych éwiczen.

Cwiczenia powinny byé wykonywane
kazde po 3 razy na jednq strone po 30-
40 sekund.

Migsnie karku

1. Stangé w pozycji rozluznionej. Po-
ciggnqc¢ tagodnie gtowe jednq rekq
najpierw w lewo, a nastepnie w prawo.
Cwiczenie to pozwala na rozciggnie-
cie mies$ni bocznych szyi.
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Ramiona i barki

1. Stang¢ w pozycji wyprostowanej, sta-
wy kolanowe sq lekko ugiete.

2.Poprowadzi¢ prawe ramie za gtowe,
az prawa dion znajdzie sie miedzy
topatkami.

3.Chwyci¢ lewq dtoniq prawy tokied i
pociggnqgé go do tytu.

4.Zmienié strony i powtdrzy¢ éwiczenie.

Migsnie nég

1. Stang¢ prosto i unie$é jednq stope
nad podtoge.

2.Wykona¢ powoli krgzenie stopq naj-
pierw w jedng, a nastepnie w drugq
strone.

3.Po chwili zmieni¢ stope.

Wazne: Nalezy zwrécié uwage na to,
zeby uda znajdowaty sie réwnolegle
obok siebie. Miednice wysunqg¢ przy
tym do przodu, tutéw jest wyprosto-
wany.

Przechowywanie,
czyszczenie

Gdy produkt jest nieuzywany, nalezy go
ztozy¢ i schowad.

Podczas nieuzywania nalezy zawsze
przechowywaé produkt w suchym i
czystym miejscu w temperaturze poko-
jowe;j.

Czyscié wytqgcznie przy uzyciu wilgotnej
Sciereczki, nastepnie wytrzeé do sucha.
WAZNE! Nie czy$cié przy uzyciu ostrych
srodkéw czyszczgeych.

Uwagi odnosnie recyklingu
ﬁ Artykut | matericﬂ’y opakt_awanio-
%n we nale_zy usunqc zgodnle_ z
aktualnie obowiqzujgcymi
miejscowymi przepisami. Mate-
riaty opakowaniowe (np. worki foliowe)
nalezy przechowywaé¢ w miejscu
niedostepnym dla dzieci. Szczegétowe
informacje na temat sposobdéw usuwa-
nia zuzytego artykutu mozna uzyskadé u
wtadz gminnych i miejskich. Artykut
oraz opakowanie nalezy usungé w
sposodb przyjazny dla srodowiska.

Kod recyklingu stuzy do oznacze-

E):) nia réznych materiatéw nadajg-

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

Wskazéwki dotyczqgce gwa-
rancji i obstugi serwisowej
Artykut zostat wyprodukowany z
najwyzszg starannosciq i pod statqg kon-
trolg. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH przyznaje klientowi koicowemu
na niniejszy artykut trzy lata gwarancji
od daty zakupu (okres gwarancyjny)

z zastrzezeniem ponizszych postano-
wien. Gwarancja dotyczy wytqcznie
wad materiatowych i wad wykonania.
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Gwarancja nie obejmuje czesci, ktére
podlegajg normalnemu zuzyciu i z tego
wzgledu nalezy je traktowaé jako czesci
zuzywadlne (np. baterie) i nie obejmuje
czesci kruchych, np. przetgcznikéw,
akumulatoréw ani czesci wykonanych
ze szkia.

Wyklucza sig roszczenia z tytutu niniej-
szej gwarancji w przypadku uzycia
artykutu w sposdéb niewtasciwy lub
sprzeczny z jego przeznaczeniem lub

w sposéb wykraczajgcy poza przewi-
dziane przeznaczenie lub poza prze-
widziany zakres uzytkowania lub jesli
wytyczne zawarte w instrukcji obstugi
nie byty przestrzegane, chyba ze klient
koricowy udowodni istnienie wady
materiatowej lub wady wykonania, ktéra
nie wynika z podanych wyzej przyczyn.
Roszczenia z tytutu gwarancji mozna
zgtaszaé wytgcznie w okresie gwaran-
cyjnym za okazaniem oryginalnego
dowodu zakupu. Prosimy zatem zacho-
wacé oryginalny dowdd zakupu!

W przypadku jakichkolwiek reklama-

cji prosimy skontaktowadé sie z nami
najpierw za posrednictwem podanej
ponizej infolinii serwisowej lub drogg
e-mailowq. W przypadku objetym
gwarancjq artykut zostanie - wedtug
naszego uznania - bezptatnie napra-
wiony, wymieniony lub nastqpi zwrot
ceny zakupu. Z gwarancji nie wynikajg
zadne inne prawa.

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

W przypadku wymiany czesci lub
catego artykutu okres gwarancji prze-
dtuza sig o trzy lata zgodnie z art. 581 § 1
kodeksu cywilnego. Po uptynieciu czasu
gwarancji powstate naprawy sq ptatne.

IAN: 517830_2501
Serwis Polska

Tel.: 22 397 4996
E-Mail: deltasport@lidl.pl



Srdecné blahopiejemel!

Svym ndkupem jste se rozhodli pro kva-

litni vyrobek. Pfed prvnim pouzitim se
prosim seznamte s timto vyrobkem.
Pozorné si pfeétete ndsledujici
@ navod k pouziti.
Pouzivejte tento vyrobek pouze tak,
jak je popsdno, a pro uvedené ucely.
Uschovejte si tento navod k pouziti pro
budouci pouziti. Pokud vyrobek pfedate
tfeti osobé, predejte ji i veSkerou doku-
mentaci.

Rozsah doddvky (obr.A)

1x multitrainer, rozlozeny (1-8)
4 x Sroub, 35 mm (9)

2 x Sroub, 65 mm (10)

2 x podlozka (11)

2 x matice Sroubu (12)

2 x Sroub, 95 mm (13)

2 x podlozka (14)

2 x matice Sroubu (15)

2 x krytka, vel. M10 (16)

2 x krytka, vel. M8 (17)

1x kli¢ s vnitfnim Sestihranem (18)
2 x kli¢ na Srouby (19)

1x ndavod k pouziti

Technicka data

Rozmeéry po sestaveni:

cca 103 x 60-90 x 66/70 cm

(8 x v x hl.) (mezi drzadly)
Rozmeéry po slozZeni:
cca110x20,5x70cm (S xvxhl)
Vdha: 14,1 kg

& Nebezpedéi priskfipnuti prsti!

@ Maximdini zatizeni: 130 kg

¥
/‘ del (sklopné stanice):
100 kg

Datum vyroby (mésic/rok):
05/2025

Trida ISO 20957: H
Usek pouziti: Domdci prostiedi

Pouziti v souladu s uréenim

Tento vyrobek byl vyvinut pro trénink
svald zad, horni ¢dsti téla a pazi. Vyro-
bek je koncipovdn k pouziti v soukro-
mém sektoru a neni vhodny pro medi-
cinské ani podnikatelské ucely. Vyrobek
je koncipovdn pro pouziti v interiéru.

Maximalni zatizeni drza-

/\ Bezpeénostni pokyny

Nebezpedi urazu!

Tento vyrobek mohou pou-
zivat déti od 14 let a vySe a
osoby se snizenymi fyzicky-
mi, senzorickymi nebo men-
tdlnimi schopnostmi nebo
nedostatkem zkuSenosti a
znalosti, pokud jsou pod do-
hledem nebo byly pouceny
ohledné bezpecného pouzi-
vani vyrobku a rozumi z toho
plynoucim nebezpecim. Déti
si nesmi s pristrojem hrat.
Nez za€nete s tréninkem,
poradte se s Vasim lékarfem.
Ujistéte se, Ze jste pro tré-
nink zdravotné zpUsobili.
Vyrobek nepouzivejte, pokud
jste poranéni nebo zdravot-
né omezeni.

Tento vyrobek je dimenzo-
van pro maximalni télesnou
vadhu 130 kg. Pokud je Vase
télesnd vaha vyssi, vyrobek
nepouzivejte.

Uchovdvejte ndvod k obslu-
ze s ndvrhy cvikl tak, aby
byly stdle po ruce.

Myslete na to, abyste se pred
tréninkem vzdy zahfdli a
trénujte podle Vasi aktudlni
vykonnosti. Pri pfilis velké
ndmaze a pretrénovdni hrozi
tézkd poranéni. Pri potizich,
pocitu slabosti nebo unavy
trénink ihned preruste a kon-
taktujte Iékare.

Téhotné mohou trénink pro-
vddeét pouze po poradé se
svym lékarfem.

Vyrobek smiv daném ¢ase
pouzivat vzdy pouze jedna
osoba.

Vyrobek neni vhodny pro te-
rapeutické ucely.

Kolem tréninkové plochy
musi byt ze v§ech stran vol-
ny prostor alespon 0,6 m
(obr. N).

 Trénujte pouze na plochém,
vodorovném a ne smekavém
podkladu.

 VVyrobek nepouzivejte v bliz-
kosti schodisté nebo pode-
sty.

» Trénink ukonc¢ete okamzité,
pokud citite mdloby, buseni
srdce atd., aihned se porad-
te s Iékafem.

 \Vyrobek smi montovat pou-
ze dospély, aby nedoslo k
Urazu nesprdvnou manipu-
laci.

» Dbejte na to, abyste vyrobek
pouzivali az po uplné mon-
tazi.

» Béhem tréninku dostate¢né
pijte.

« \Vyrobek nepouzivejte jako
pomdiicku pro vystup nebo
ndhradu zebfiku.

» Abyste se vyhnuli zranéni,
nikdy vyrobek neprepravujte
sami po schodech nebo ji-
nych prekdazkach

» Netrénujte, pokud jste una-
veni nebo nesoustfedéni.
Netrénujte bezprostiedné po
jidle. PoCkejte se zahdjenim
tréninku cca 2 hodiny.

» Tréninkovou mistnost dosta-
tecné vétrejte, ale vyhnéte
se prlivanu.

A Vénujte zvilastni
pozornost nebezpeci
poraneéni déti!

» Obalovy materidl udrzujte z
dosahu déti. Existuje nebez-
peci uduseni.

» Déti si nesmi s vyrobkem
hrat.

« VVyrobek neni vhodny jako
pFistroj na hrani, a pokud
neni pouzivdn, musi byt ulo-
zen tak, aby byl nepfistup-
ny pro déti. Déti se béhem
tréninku nesmi nachdzet v
dosahu vyrobku, aby se vy-
loucilo nebezpedi urazu.
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« Cisténi a uzivatelskou udrz-
bu nesmi provdadét déti bez
dohledu.

» Déti upozornéte predevsim
na to, ze vyrobek neni hrac-
ka.

A Nebezpedi z opotrebeni

« VVyrobek kontrolujte, zda
neni poSkozen nebo opotre-
ben. Vyrobek smi byt pou-
zivan pouze v bezvadném
stavu! Bezpecnost vyrobku
Ize zaijistit pouze tim, ze je
pravidelné kontrolovdn, zda
neni poskozen nebo opotre-
ben.

» Pouzivejte vyluéné origindlni
ndhradni dily.

» Chrarnite vyrobek pred ex-
trémnimi teplotami, sluncem
a vlhkosti. Neodborné skla-
dovdni a pouzivdni vyrobku
muze vést k pred¢asnému
opotiebeni a moznému
poldmadni konstrukce, coz
muzZe mit za ndsledek Urazy.

 VVénujte obzvldasté pozornost
opotiebeni pénovych ¢dsti.

» Pravidelné dotahujte Srou-
bové spoje.

Montaz

Vyrobek by mély sestavovat dvé osoby.
Pozor na citlivé podlahy! Na ochranu
podlahy pouzivejte pFipadné podlozku.
Vyrobek smontujte tak, jak ukazuji ob-
razky B - D.

Pro montdz pouzijte dodany kli¢ s vnitf-
nim Sestihranem (18) a kli¢ na Srouby
(19).

Demontaz

K rozebrdni vyrobku postupujte v opacd-
ném poradi.

Pouzivani

Pred tréninkem doporucéujeme polozit

na vyrobek ruénik. Vyrobek Ize nastavo-
vat vicekrdt.

Nastaveni polstrovani a sklopné

stanice

Polstrovdni (3) s drzadly (4, 5) Ize nasta-

vit na vysku / délku v 6 krocich:

1. Ods$roubujte upevnovaci kolik (7).

2.Uvolnéte zajistovaci Sroub (8) a vytdh-
néte polstrovdni s drzadly na pozado-
vanou délku.
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3. Zajistovaci Sroub (8) znovu zasroubuj-
te.

4.Vlozte upevinovaci kolik (7) do upev-
novaciho otvoru rdmu a znovu jej
utdhnéte.

5.Zkontrolujte, zda je upevnovaci kolik
pevné usazen.

Upozornéni: Dbejte na to, aby oznacéeni

«STOP" bylo jasné rozpoznatelné. Ty¢ (6)

nevytahujte ddle nez k oznaéeni ,STOP"

(obr. B).

Uprava thlu

Vyrobek je ve sklonu tfikrat nastavitel-

ny:

1. Zvedejte horni ¢dst polstrovdni naho-
ru, dokud nedosdhnete poZzadované-
ho uhlu sklonu.

2.Zatlac¢te upevnovaci tyé do odpovida-
jiciho vytezu, abyste zdjistili pozado-
vany Uhel sklonu.

3.Zkontrolujte, zda je opérka zad pevné
usazena.

VSeobecné pokyny pro

trénink

Pribéh tréninku

* Noste pohodiny sportovni odév a
cvicky.

* Pfed kazdym tréninkem se zahftejte a
nechte trénink pozvolna odeznit.

* Mezi cviky délejte dostateéné dlouhé
prestavky a dostatecné pijte.

* Jako zac¢dteénici netrénujte s prilis
vysokym zatizenim. Intenzitu tréninku
zvysSujte pomalu.

* VSechny cviky provddéjte rovhomérné,
ne trhané a rychle.

* Dbejte na rovnhomérné dychdani. Pfi
ndmaze vydechujte a pfi odlehéeni se
nadechuijte.

* Béhem provddéni cvikl dbejte na
sprdvné drzeni téla.

V8eobecné planovdadni tréninku

Vytvorte si tréninkovy pldn pfizplsobe-

ny Vasim potfebdm pomoci cviéebnich

sad z 6 - 8 cvikd.

Pritom dbejte na tyto zdsady:

* Mezi cvicebnimi sadami byste si méli
vzdy udélat prestdvku 30 sekund.

» Pred kazdou jednotkou tréninku dobfe
zahrejte své svalové skupiny.

* Kromé toho doporucujeme po kazdé
tréninkové jednotce protazeni.

Zahfiati

Pfed kazdym tréninkem vénujte dosta-

tek Gasu na zahtdti. Ndsledovné Vam k

tomu popisujeme nékteré jednoduché

cviky.

Kazdé cvi¢eni byste méli opakovat 2 az

3 krat.

Svaly Sije

1. Otdcejte svoji hlavu pomalu doleva a
doprava. Opakujte tento pohyb 4 - 5
krat.

2.0tdcejte pomalu hlavou nejprve jed-
nim a potom druhym smérem.

PazZe a ramena

1. Pfekfizte ruce za zddy a jemné je vy-
tahujte nahoru. Kdyz pfitom naklonite
horni &dst téla dopredu, vSechny svaly
se optimdlné zahfreji.

2.0tdcejte rameny souc¢asné dopredu a
po minuté zménte smér.

3.Pritahujte ramena k usim a opét je
spoustéjte.

4. Stridavé kruzte levou a pravou pazi
jednu minutu dopfedu a poté dozadu.

Dulezité: Pfitom nezapominejte naddle

klidné dychat!

Navrhy na cviéeni

S vyrobkem procvicite nejenom svalstvo
nohou a hyzdi, ale také koordinaci a kar-
diovaskuldrni systém. Kromé toho jsou
paze a bfisni svaly procvi€ovdny mimo-
volnymi nebo cilenymi pohyby pazi.
Ndsledné Vdm predstavujeme nékteré z
mnoha cviki.

Upozornéni: Trénink Ize individudiné
prizplsobovat zvy$ovdnim nebo nezvy-
Sovdnim vyrobku.

Vzpor lezmo (obr. F)

Vychozi poloha

1. Nastavte vyrobek do nejplossi polohy.

2.Postavte se za vyrobek s malym od-
stupem.

3.Rukama uchopte drzadla shora a na-
rovnejte lokty. Spodni &dst téla, horni
¢dst téla a hlava tvofi jednu linii.

Koncovd poloha

4.Napnéte svalstvo pazi a bficha.

5.0hnéte paze a spustte télo dold.

6.Lokty pfitom drzte u téla.

7. Setrvejte krdtce v této poloze a vratte
se za plynulého vydechovdni do vy-
chozi polohy.

8.0pakujte toto cviceni 10 krdt ve
étyfech saddch. Mezi sady vklddejte
prestdvky zhruba 90 sekund.

Dilezité: Béhem cviéeni dbejte na

napnuti svého téla. Trup drzte zpfima a

lopatky tlacte smérem k hyzdim.

Skidapéni (obr. G)

Vychozi poloha

2.Postavte se zddy za vyrobek s malym
odstupem.

3.Uchopte drzadla shora. A drzte lokty
narovnané.

4.Popojdéte nohama vpied tak, aby
Vase boky byly ohnuté, ale kolena byla
rovnd.

Koncova poloha

5.Napnéte svalstvo pazi a ramen.

6.0hnéte paze a pomalu pfiblizujte hyz-
dé smérem k podlaze, az dosdhnete v
loktech uhel 90°.

7. Setrvejte krdtce v této poloze a vratte
se plynule do vychozi polohy.

8.0pakujte toto cvic¢eni 5 krdt ve &tyfech
saddch. Mezi sady vkladejte prestdv-
ky 90 sekund.



DtileZité: BEhem cviéeni dbejte na

napnuti svého téla. Horni édast téla

drzte zpfima a pFi spousténi jdéte s

hyZdémi kolmo dol{i. Cviéeni mliZete

zjednodusit ohnutim kolen a jejich

pFiblizenim k télu.

Ohybadni paze (obr. H)

Namadhané svalstvo: predni ¢ast paze

Vychozi poloha

1. Posurnite lavici do nejnizsi polohy.
Kleknéte si za lavici.

2.Polozte horni ¢dst téla na okraj lavice
d paze na polstrovdni lavice.

3.Cinku drzte pravou rukou a hibetem
ruky smérujte dol(l. Lokty jsou rovné.

Koncovd poloha

4.Ptivydechu ohnéte loket az na doraz.

5.Pomalu se vratte do vychozi polohy.

6.Vystfidejte strany a cvi¢eni opakujte
10 krdt v 5 saddch. Mezi sady vkiddej-
te prestdvky zhruba 90 sekund.

Dilezité: Béhem cviéeni dbejte na

napnuti trupu. Zatlaéte lopatky smé-

rem k hyzdim.

Zveddni trupu (obr. 1)

Namdhané svalstvo:

Bfisni svalstvo

Vychozi poloha:

1. Posurnite lavici do stfedni polohy.
Lehnéte si na lavici na zada.

2.Dejte ruce za hlavu dlanémi nahoru.

3.Zaprete chodidla za opérku nohou.

Koncovd poloha

4.S vydechem zvednéte horni &dast téla z
laviéky co nejddile.

5.Vratte se pomalu do vychozi polohy a
cvi¢eni opakujte 10 krdt v 5 saddch.
Mezi sady vkiddejte prestdvky zhruba
60 sekund.

Diilezité: Béhem cviéeni dbejte na

napnuti trupu.

Sklapovacky na podlaze (obr. J)

Namdhané svalstvo:

BfisSni svalstvo

Vychozi poloha

1. Lehnéte si na zdda s chodidly obrdce-
nymi k laviéce prfed sebou.

2.Dejte ruce za hlavu dlanémi nahoru.

3.Zaprete chodidla za opérku nohou.
Nohy jsou pokréeny.

Koncovd poloha

4.S vydechem zvednéte horni ¢ast téla z
podlahy co nejddle.

5.Vratte se pomalu do vychozi polohy a
cvi¢eni opakujte 10 krat v 5 saddch.
Mezi sady vkladejte prestdvky zhruba
60 sekund.

Diulezité: BEhem cviéeni dbejte na

napnuti trupu.

Vypad vpred (obr. K)

Namdhané svalstvo: Trup a stehna

Vychozi poloha

1. Postavte se zady k multitraineru.
Udélejte jednou nohou velky krok
vpred. Pfedni chodidlo ukazuje lehce
smérem ven.

2.Dejte chodidlo zadni nohy shora za
opérku nohou.

Koncova poloha

3.0hnéte predni koleno a posurite ho
smérem k 3./4. prstu na noze. Zadni
koleno klesd k podlaze.

4.S vydechem se vratte do vychozi
polohy aktivnim odtla¢enim predniho
chodidla od podiahy.

5.Opakujte cvi¢eni 10 krat v 5 saddch
a potom vystfidejte nohu. Mezi
sady vklddejte prestdvky zhruba 60
sekund.

Dillezité: Béhem cviéeni dbejte na

napnuti trupu. Trup drZte zpfima a

zkousejte stlacit lopatky smérem k

hyzdim. Vysuriite hrudnik vpFed. Rame-

na z{stdvaji uvolnénd.

Hyperextenze (obr. L)

Namdhané svalstvo:

Svalstvo spodni éasti zad a hyzdi

Vychozi poloha

1. Posunite multitrainer do nejvyssi
polohy.

2.Lehnéte si na bficho na multitrainer a
zafixujte chodidla za opérky nohou.

3. Zkrizte ruce pred hrudi a drzte je
vodorovné.

Koncova poloha

4.Zvedejte horni ¢dst téla plynule z lavi-
ce a uvedte ji do jedné linie se spodni
cdsti téla.

5.Vratte se pomalu do vychozi polohy a
cviceni opakujte 10 krat v 5 saddch.

Dulezité: Béhem cviéeni dbejte na

napnuti trupu a aktivujte své hyzdové

svalstvo. V koneéné poloze nepfrepinej-

te zada.

Boc¢ni ohyby trupu (obr. M)

Namdhané svalstvo:

Bocéni bFis$ni svalstvo

Vychozi poloha

1. Posunte multitrainer do stfedni polohy

2.Lehnéte si na bok a zafixujte chodidla
za opérku nohou.

3.Ruce dejte za usi, hibety rukou sméfu-
ji dozadu, lokty sméruji ven.

Koncova poloha

4.Bo¢né zvednéte horni ¢dst téla z
laviéky co nejddile.

5.Pomalu se vratte do vychozi polohy.
Opakujte cviéeni 10 krdat v 5 saddach a
potom vystridejte strany.

Dilezité: Béhem cviéeni dbejte na to,

abyste hledéli dopredu.

Protahovdani

Po kazdém tréninku vénujte dostatek

¢asu na protahovdni. Ndsledovné Vam

k tomu popisujeme nékteré jednoduché

cviky.

Prislusnd cvi¢eni byste méli provést 3

krdt na kazdou stranu po 30-40 sekun-

ddch.

Svaly Sije

1. Postavte se a uvolnéte télo. Jednou
rukou jemné tdhnéte hlavu nejprve
doleva, pak doprava. Toto cvi¢eni
protdhne strany krku.

PazZe a ramena

1. Postavte se zpfima s mirné pokréeny-
mi koleny.

2. Tdhnéte pravou pazi za hlavu, dokud
nebude pravd ruka mezi lopatkami.

3.Levou rukou uchopte pravy loket a
stdhnéte jej dozadu.

4. \/ystfidejte strany a cvi¢eni opakujte.

Svalstvo hohou

1. Postavte se zpfima a zvednéte jedno
chodidlo nad podlahu.

2.0tdcejte jim pomalu nejprve jednim a
potom druhym smérem.

3.Po chvili nohu vystfidejte.

Dilezité: Dbejte na to, aby Vage stehna
zlstdvala paralelné vedle sebe. Za-
tlaéte pFitom panev dopiedu a drzte
horni éast téla ve vzpfimené poloze.

Uskladnéni, ¢iSténi

Pokud vyrobek nepouzivdte, pro ulozeni
ho slozte.

Pokud vyrobek nepouzivdte, skladuj-

te jej vzdy suchy a Cisty pfi pokojové
teploté.

Cistéte pouze vihkym hadfikem na &is-
téni a ndvazné utirejte dosucha.
DULEZITE! K &i$téni nikdy nepouzivejte
agresivni Cistici prostredky.

Pokyny k likvidaci

® \/yrobek a obalové materidly

%‘h likvidujte podle aktudlnich

mistnich pfedpist. Uchovdvejte

obalové materidly (jako napf.
féliové sacky) nedostupné pro déti. O
moznostech likvidace vyslouzilého
vyrobku se informujte u Vasi obecni
nebo méstské sprdvy. Vyrobek a obaly
likvidujte ekologicky.

/N, Recyklagni kod slouzi ke znaceni
a’;) rtiznych materidld pro proces
YY  opétovného zhodnoceni (recykla-
ce). Kéd sestdvd ze symbolu recyklace,
ktery md odrdzet proces zhodnoceni, a
¢isla, které oznacuje materidl.

Pokyny k zdruce a priibéhu
sluzby

Vyrobek byl vyroben s velkou pééi a za
stadlé kontroly. DELTA-SPORT HANDEL-
SKONTOR GmbH poskytuje koncovym
privatnim zdkaznikdim na tento vyrobek
tfi roky zdruky od data nakupu (zdrué-
ni Ihta) podle ndsledujici ustanoveni.
Zaruka se tykd pouze vad materidlu a
zdvad ve zpracovdni. Zdruka se nevzta-
huje na dily, které podléhaji normadlni-
mu opotiebeni, a proto je nutné na né
pohlizet jako na rychle opotrebitelné
dily (napt. baterie), a na kifehké dily, napr.
vypinace, akumuldtory nebo dily vyro-
bené ze skla.
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Ndroky z této zdaruky jsou vylouceny,
pokud vyrobek byl pouzivdn neod-
borné nebo nedovolenym zplsobem
nebo nikoli v rdmci stanoveného ucelu
uréeni nebo predpoklddaného rozsahu
pouzivdni nebo nebyla dodrzena zaddni
v ndvodu k obsluze, ledaze by koncovy
zdkaznik prokdzal, Ze existuje vada
materidlu nebo doslo k chybé ve zpra-
covdni, které nevyplyvaji z nékteré vyse
uvedenych okolnosti.

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

na nize uvedenou horkou linku servisu
nebo se s ndmi spojte e-mailem. Pokud
se vyskytne pfipad reklamace, vyrobek
Vdm - dle nasi volby - bezplatné opravi-
me, vyménime nebo Vdm vratime kupni
cenu. Dalsi prdva ze zdruky nevznikaiji.
Vase zdkonnd prdva, zejména ndroky na
zajisténi zaruky vaci konkrétnimu pro-
dejci, nejsou touto zdrukou omezena.
IAN: 517830_2501

@ Servis Cesko
Tel.: 800143873
E-Mail: deltasport@lidl.cz
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Blahozeldme!
Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre
kvalitny vyrobok. Pred prvym pouzitim
sa s vyrobkom dékladne obozndmte.
Pozorne si preéitajte tento
@ ndavod na pouzivanie.
Vyrobok pouzivajte len uvedenym sp6-
sobom a na uvedeny ucel. Tento ndvod
na pouzivanie si dobre uschovajte. Pri
odovzddvani vyrobku tretej osobe odo-
vzdajte s vyrobkom aj vSetky podklady.

Obsah balenia (obr. A)

1x multi tréner, demontovany (1- 8)
4 x skrutka, 35 mm (9)

2 x skrutka, 65 mm (10)

2 x podlozka (11)

2 x skrutkovd matica (12)

2 x skrutka, 95 mm (13)

2 x podlozka (14)

2 x skrutkovd matica (15)

2 x snimatelny kryt, velkost M10 (16)
2 x snimatelny kryt, velkost M8 (17)
1x inbusovy kl'u¢ (18)

2 x kI'd¢€ na skrutky (19)

1x ndvod na pouzivanie

Technické udaje

Rozmery zmontovany:

cca 103 x 60-90 x 66/70 cm (§ x v x h)
(medzi rukovdtami)

Rozmery zlozeny:
cca110x20,56x70cm (Sxvxh)
Hmotnost: 14,1 kg

Q Nebezpecéenstvo pomliazdenia
prstov!

@ Maximdlna zatazitelnost: 130 kg

> B
/

Ddtum vyroby (mesiac/rok):
05/2025

ISO 20957 trieda: H
Oblast pouzivania: V domdcnosti

Maximadlna zatazitel-
nost rukovdte (Dip
Station): 100 kg

Pouzivanie podla uréenia
Tento vyrobok bol vyvinuty pre tréno-
vanie muskulatury chrbta, hornej ¢asti
tela a ramena. Vyrobok je uréeny pre
pouzivanie v sikromnej sfére a nie je
vhodny pre lieGebné ako aj komeréné
ucely. Vyrobok je uréeny pre pouzivanie
v interiéri.

/\ Bezpeénostné pokyny
Nebezpecenstvo poranenia!

Tento pristroj mézu pouzivat
deti od 14 rokov a viac ako qj
osoby so znizenymi fyzicky-
mi, senzorickymi alebo men-
tdlnymi schopnostami alebo
s nedostatkom skusenosti

a vedomosti, ak je nad nimi
dohlad alebo boli in§truova-
né o bezpe¢nom pouzivani
pristroja, a ktori rozumeju z
toho vyplyvajucim nebezpe-
¢enstvam. Deti sa s pristro-
jom nesmu hrat.

Skér nez za¢nete trénovart,
prekonzultujte to so svojim
lekdrom. Ubezpecte sa, ze
ste na tréning zdravotne v
poriadku.

Vyrobok nepouzivajte, ak ste
zraneny alebo zdravotne ob-
medzeny.

Tento vyrobok je dimenzo-
vany na maximdlnu telesnu
hmotnost 130 kg. Nepou-
zivajte vyrobok, ak je Vasa
hmotnost vyssia.

Ndvod na pouzivanie s po-
pisom cvi¢eni majte vzdy
poruke.

Pred kazdym tréningom sa
zahrejte a trénujte podla
svojej aktudlnej vykonnosti.
Pri prilis vysokej ndmahe a
nadmernom tréningu hrozia
tazké poranenia. Pri tazkos-
tiach, pocite slabosti alebo
unave tréning ihned' pre-
ruste a obrdtte sa na svojho
lekdra.

Tehotné zeny by mali absol-
vovat tréning az po konzul-
tdcii s lekdrom.

Vyrobok smie vzdy pouzivat
sucasne len jedna osoba.
Vyrobok nie je vhodny na te-
rapeutické ucely.

Okolo miesta tréningu musi
byt na vSetky strany min. 0,6
m vol'ného priestoru (obr. N).

 Trénujte len na rovhom, vo-

dorovnom a neSmyklavom
podklade.

« \Vyrobok nepouzivajte v bliz-

kosti schodov alebo odpoci-
vadiel na schodoch.

» Tréning ihned' ukoncite, ked'

pocitite zdvrat, busenie srd-
ca atd. a ihned' sa obratte
na lekdra.

 Vyrobok smie montovat

len dospeld osoba, aby sa
zabrdnilo poraneniam v dé-
sledku neodbornej manipu-
ldcie.

Dbajte na to, aby ste vy-
robok pouzili az po uplnej
montdzi.

Pocas tréningu dostatocne
pite.

Nepouzivajte vyrobok ako
pomocku pri stupani alebo
ako ndhradu za rebrik.

« VVyrobok nikdy neprendsajte

po schodoch alebo inych
prekdzkach sam, aby ste za-
branili poraneniam.
Netrénujte, ked' ste unave-
ni alebo nekoncentrovani.
Netrénujte ihned po jedle. So
zacCiatkom tréningu vyckajte
cca 2 hodiny.

» Tréningovu miestnost

dostatoCne vetrajte, ale za-
brante prievanu.

Osobitna opatrnost -
nebezpecenstvo
poranenia deti!

e Obalovy materidl drzte

mimo dosahu deti. Hrozi ne-
bezpecenstvo udusenia!

 Deti sa s vyrobkom nesmu

hrat.

 Vyrobok nie je vhodny ako

pristroj na hranie a ak ho
nepouzivate, musite ho
uskladnit mimo dosahu deti.
Pocas tréningu sa musia
deti nachddzat mimo dosa-
hu vyrobku, aby sa vylugili
nebezpecenstvd poranenia.
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« Cistenie a udrzbu pri pou-
zivani nesmu robit deti bez
dohladu.

e Deti upozornite hlavne na to,
ze tento vyrobok nie je hrac-
ka.

A Nebezpecenstvav
doésledku opotrebenia

 Pravidelne kontrolujte vy-
robok, €i nie je poSkodeny
alebo opotrebeny. Vyrobok
sa smie pouzivat len v bez-
chybnom stave! Bezpecnost
vyrobku moze byt zaruc¢end
len vtedy, ked' sa pravidelne
kontroluje, Ci nie je poSkode-
ny alebo opotrebeny.

» Pouzivajte vyhradne origi-
ndlne ndhradné diely.

e Chrante vyrobok pred ex-
trémnymi teplotami, sinkom
a vihkostou. Neodborné
skladovanie a pouzivanie
vyrobku mozu viest k pred-
c¢asnému opotrebeniu a
moznym lomom konstrukcie,
¢o méze mat za ndsledok
poranenia.

» Ddvajte pozor hlavne na
opotrebenie Casti z peny.

» Skrutkové spoje pravidelne
dotahuijte.

Montaz

Vyrobok by mali montovat dve osoby.
Davajte pozor pri citlivych podlahdch!
V pripade potreby pouzite podlozku,
aby ste podlahu ochranili.

Zmontujte vyrobok podla obrdzkov B
azD.

Pri montdzi pouzivajte dodany
inbusovy kl'a¢ (18) a kl'd¢€ na skrutky (19).

Demontaz

Pre demontdz vyrobku postupujte v
opa¢nom poradi.

Pouzivanie

Odporuéame polozit na vyrobok pred
tréningom uterdk. Vyrobok sa dd viac-
ndsobne nastavit.

Nastavenie podusky a dip station

Poduska (3) s rukovdtami (4, 5) sa dd

nastavit na 6 stupiiov na vysku/dizku:

1. Vyskrutkujte fixaény kolik (7).

2.Uvolnite regulaénu skrutku (8) a
podusku vytiahnite pomocou rukovdti
na zeland dizku.
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3.Regulaénu skrutku (8) znovu utiahni-
te.

4. Fixacny kolik (7) zasunte do fixaéného
otvoru radmu a takisto ho znovu utiah-
nite.

5. Skontrolujte, €i fixaény kolik pevne
sedi.

Upozornenie: Ddvajte pozor, aby ozna-

¢enie ,STOP” bolo zretelne vidiet. Ty¢

(6) nevytiahnite d'alej ako k oznageniu

+STOP" (obr. B.).

Nastavenie uhla

Sklon vyrobku mozno nastavit trojnd-

sobne:

1. Horny koniec podusky dvihajte, kym
nedosiahnete Zelany uhol sklonu.

2.Zasunte fixaénu ty¢ do odpovedaju-
ceho otvoru, aby ste zafixovali Zelany
uhol sklonu.

3. Skontrolujte, ¢i chrbtovd opierka pev-
ne sedi.

VSeobecné pokyny ku

tréningu

Priebeh tréningu

+ Noste pohodIné Sportové oblecenie a
tenisky.

* Pred kazdym tréningom sa zahrejte a
tréning nechajte postupne odzniet.

¢ Medzi cvi¢eniami si robte dostatocne
dlhé prestavky a pite dostatok tekutin.

¢ Ako zacdiato€nik nikdy netrénujte s
privysokym zatazenim. Intenzitu tré-
ningu zvysujte pomaly.

» VSetky cvi¢enia robte rovhomerne, nie
trhane a rychlo.

* Dbajte na rovhomerné dychanie. Pri
namdhani vydychnite a pri odlah&eni
sa nadychnite.

* Pocas vykondvania cvié¢eni dbajte na
sprdavne drzanie tela.

VSeobecné pldnovanie tréningu
Zostavte si tréningovy pldn zosuladeny
s Vasimi potrebami so sadami cvi¢eni
zlozenych zo

6 - 8cviceni.

Pritom dodrziavajte nasledovné princi-

py-

* Medzi jednotlivymi sadami cvi€eni by
ste vzdy mali dodrzat 30 sekundové
prestavky.

¢ Pred kazdou tréningovou jednotkou
dobre zahrejte svalové skupiny.

* Okrem toho po kazdej tréningovej
jednotke odporu¢ame natahovanie.

Zahrievanie

Pred kazdym tréningom si zoberte
dostatoény ¢as na zahriatie. V nasle-
dovnom Vdm k tomu popiSeme niekol'ko
jednoduchych cvi¢eni.

Jednotlivé cvi¢enia by ste malivzdy 2 az
3krdat opakovat.

Svalstvo Sije

1. Pomaly otdé&ajte hlavou dolava a do-
prava. Tento pohyb opakujte 4 - 5krat.

2.Pomaly kruzte hlavou jednym smerom
a potom druhym.

Ramena a plecia

1. Prekrizte ruky za chrbtom a opatrne
ich tahajte nahor. Ked' pritom ohnete
hornt ¢ast tela dopredu, optimdine
zahrejete vSetky svaly.

2.0bidvoma plecami kruzte suc¢asne
dopredu a po jednej minute zmente
smer.

3.Plecia tahajte smerom k uSiam a ple-
cia nechajte znovu klesnut.

4.Striedavo krazte lavym a pravym
ramenom dopredu a po jednej mintte
dozadu.

Délezité: Nezabudnite pritom d'alej

kl'udne dychat!

Navrhy cvic¢eni

S vyrobkom netrénujete len svalstvo néh
a sedacie svalstvo, ale aj koordindciu
a kardiovaskuldrny systém. Navyse sa
vd'aka mimovol'nym alebo cielenym
pohybom ramien suéasne trénuje aj
svalstvo hornych konéatin a brusné
svalstvo.

V hasledovnom Vdm predstavime nie-
ktoré z mnohych cvicéeni.
Upozornenie: Tréning mozno individu-
dlne naprogramovat zvySenim alebo
nezvySenim vyrobku.

Klik (obr. F)

Vychodiskova poloha

1. Vyrobok dajte do o najrovnejsej
polohy.

2.Postavte sa s malym odstupom za
vyrobok.

3.Rukami chytte zhora rukovéte a ruky v
laktoch vystrite. Dolnd €ast tela, hor-
nd ¢ast tela a hlava tvoria priamku.

Koncovd poloha

4.Napnite svalstvo ruk a hrudné sval-
stvo.

5.Ruky ohnite a telo spustte nadol.

6.Lakte pritom maijte blizko k telu.

7.V tejto polohe krdtko zotrvajtea s
vydychom sa plynulo vrétte do vycho-
diskovej polohy.

8.Cvic¢enie opakujte 10krat v Styroch
saddch. Medzi jednotlivym sadami si
urobte
cca 90 sekundovu prestdavku.

Délezité: Po¢as cvi¢enia davajte pozor,

aby bolo telo napnuté. Hornu éast tela

drzte vzpriament a lopatky tahajte
smerom k zadku.

Dipy (obr. G)

Vychodiskova poloha

1. Nastavte polozku do najnizsej polohy.

2.Postavte sa s malym odstupom chrb-
tom za vyrobok.

3.Zhora chytte rukovdte. Ruky majte v
laktoch vystreté.

4.Nohami chod'te dopredu tak daleko,
kym nie ste v bokoch ohnuti ale nohy v
kolendch su vystreté.



Koncovd poloha

5.Napnite svalstvo ruk a lopatiek.

6.0hnite ruky a zadkom klesajte pomaly
smerom k zemi, kym laktami nedo-
siahnete 90° uhol.

7. V tejto polohe kratko zotrvajte a
plynulo sa vrdtte do vychodiskovej
polohy.

8.Cvicenie opakujte 5krat v Styroch
saddch. Medzi sadami si urobte 90
sekundovu prestdvku.

Dolezité: Pocas cvi¢enia davajte pozor,

aby bolo telo napnuté. Hornu ¢ast tela

majte vzpriamenu a pri klesani chod'te
zadkom kolmo nadol. Cvi€enie si
mozete zjednodusit tak, Zze sa v kolene
ohnete a date ho blizsie k telu.

Ohybanie paze (obr. H)

Namahané svalstvo: predna ¢ast

ramend

Vychodiskova poloha:

1. Lavicu dajte do najnizsej polohy. Kl'ak-
nite si za lavicu.

2.Polozte hornu ¢ast tela na hranu lavi-
ce a ramend na podusku lavice.

3.Cinku drzte pravou rukou tak, aby
chrbdt ruky smeroval nadol. Ruky su v
laktoch vystreté.

Koncovd poloha

4.S vydychom ohnite lakte az na doraz.

5.Pomaly sa vrdtte do vychodiskovej
polohy.

6.Vymerite strany a cvi¢enie opakujte
10krat v 5 saddch. Medzi jednotlivym
sadami si urobte cca 90 sekundovu
prestdavku.

Dolezité: Pocas cvi¢enia davajte pozor,

aby bol trup napnuty. Lopatky tlaéte

smerom k zadku.

Nadvihnite trup (obr.1)

Namdhané svalstvo:

Brusné svalstvo

Vychodiskova poloha:

1. Lavicu dajte do strednej polohy. Lah-
nite si na chrbadt na lavicu.

2.Ruky s dlafiami nahor dajte za hlavu.

3.Nohy zakliesnite za podusku pod
nohy.

Koncovd poloha

4.Hornu ¢ast tela s vydychom zdvihnite
¢o najviac z lavice.

5.Pomaly sa vrdtte do vychodiskovej
polohy a cvi¢enie opakujte 10krat v 5
saddch. Medzi jednotlivym sadami si
urobte cca 60 sekundovu prestdavku.

Dolezité: Pocas cvicenia davajte pozor,

aby bol trup napnuty.

Sit-up na zemi (obr. J)

Namdahané svalstvo:

Bru$né svalstvo

Vychodiskovd poloha

1. Lahnite si na chrbat, nohy st obrdtené
k lavici.

2.Ruky s dlannami nahor dajte za hlavu.

3.Nohy zakliesnite za podusku pod
nohy. Nohy st ohnuté.

Koncova poloha

4.Hornu ¢ast tela s vydychom zdvihnite
¢o najviac zo zeme.

5.Pomaly sa vrdtte do vychodiskovej
polohy a cvi¢enie opakujte 10krdat v 5
saddch. Medzi jednotlivym sadami si
urobte cca 60 sekundovu prestdvku.

Dolezité: Poéas cvi¢enia davajte pozor,

aby bol trup napnuty.

Ukrok (obr. K)

Namdhané svalstvo: Trup a stehno

Vychodiskovd poloha

1. Postavte sa chrbtom k multi tréne-
ru. Jednou nohou urobte velky krok
dopredu. Predné chodidlo smeruje
lahko von.

2.Chodidlo zadnej nohy dajte zhora za
podusku pod nohy.

Koncova poloha

3.0hnite predné koleno a posurite ho
smerom k 3./4. prstu na nohe. Zadné
koleno klesd k zemi.

4.S vydychom sa vrdtte do vychodisko-
vej polohy tak, Ze sa prednym chodid-
lom aktivne odtlaéite od zeme.

5. Cvi¢enie opakujte 10krdat v 5 saddch a
potom vymernite nohu. Medzi jednotli-
vym sadami si urobte cca 60 sekun-
dovu prestdvku.

Délezité: Po¢as cviéenia davajte

pozor, aby bol trup napnuty. Hornt

¢ast tela drzte vzpriament a poktiste
sa posuvat lopatky smerom k zadku.

Hrud' tlaéte dopredu. Plecia ostdvaju

uvol'nené.

Hyperextenzia (obr.L)

Namdhané svalstvo:

Dolnda éast chrbta a sedacie svalstvo

Vychodiskova poloha

1. Multi trénera dajte do ¢o najvyssej
polohy.

2.Lahnite si na brucho na multi trénera
a chodidld si zafixujte za podusku pod
nohy.

3.Ruky si prekrizte pred hrudou a drzte
sa vodorovne.

Koncova poloha

4.Hornu ¢ast tela dvihajte plynule z
lavice a udrzujte ju v jednej priamke s
dolnou Eastou tela.

5.Pomaly sa vrdtte do vychodiskovej
polohy a cvi¢enie opakujte 10krdt v
piatich saddch.

Délezité: Po¢as cviéenia davajte

pozor, aby bol trup napnuty a aktivujte

sedacie svalstvo. Chrbat si v koncovej

polohe neprepindijte.

Bocéné predklony (obr. M)

Namdahané svalstvo:

Bocné brusné svalstvo

Vychodiskova poloha

1. Multi trénera dajte do strednej polohy.

2.Lahnite si na neho nabok a chodidld si
zafixujte za podusky pod nohy.

3.Ruky s dlafiami nadol dajte za usi,
lakte smeruju von.

Koncovad poloha

4.Hornu ¢ast tela bokom zdvihnite ¢o
najviac z lavice.

5.Pomaly sa vrdtte do vychodiskovej
polohy. Cviéenie opakujte 10krdt v 5
saddch a potom vymerite stranu.

Ddlezité: Davajte pozor na to, aby ste

sa pocéas cvic¢enia pozerali dopredu.

Natahovanie

Po kazdom tréningu si zoberte dosta-
toény ¢as na natahovanie. V dalSom
Vdm k tomu popiSeme niekol'ko jedno-
duchych cvi¢eni.

Jednotlivé cvi¢enia by ste mali robit
vzdy po 3krdt na kazdu stranu po 30 -
40 sekunddch.

Svalstvo Sije

1. Postavte sa uvolnene. Tahajte hlavu
jemne jednou rukou najskér dolava,
potom doprava. Tymto cvi¢enim sa
natiahnu strany krku.

Ramena a plecia

1. Postavte sa vzpriamene, kolend su
lahko ohnuté.

2.Pravé rameno dajte za hlavu, kym
sd pravd ruka nenachddza medzi
lopatkami.

3.Lavou rukou chytte pravy laket a
tahajte ho dozadu.

4.\/lymerite strany a cvi¢enie opakujte.

Svaly néh

1. Postavte sa vzpriamene a jedno cho-
didlo zdvihnite zo zeme.

2.Pomaly nim kruzte jednym smerom,
potom druhym.

3.Po chvili vymernte chodidlo.

Ddlezité: Davajte pozor na to, aby steh-

nd zostali paralelne vedl'a seba. Panvu

pritom posuvajte dopredu, hornd éast

tela zostava vzpriamenada.

Skladovanie, ¢istenie

Ak vyrobok nepouzivate, vyrobok sklop-
te a ulozte.

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy
suchy a Cisty pri izbovej teplote.

Cistite len vihkou handri¢kou a nako-
niec utrite dosucha.

DOLEZITE! Vyrobok nikdy nedistite
ostrymi Cistiacimi prostriedkami.

Pokyny k likvidacii
& Vyrobok a obalovy materidl
% zlikvidujte podla aktudinych
miestnych predpisov. Obalovy
materidl (ako napr. féliové vreckd)
uschovajte mimo dosahu deti. Dal$ie
informdcie o moznostiach likviddcie
zastaraného yrobku dostanete na svojej
obecnej alebo mestskej sprdve. Vyrobok
a obal zlikvidujte ekologicky.
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Recyklaény kéd sluzi na oznace-
u’;) nie réznych materidlov za i¢elom
YY  vrdtenia do kolobehu opétovného
pouzivania (recykldcia). Kéd pozostdva
z recyklaéného symbolu pre zobrazenie
kolobehu opditovného pouzivania a
¢isla, ktoré oznacuje materidl.

Pokyny k zdaruke a priebehu
servisu

Vyrobok bol vyrobeny velmi starostlivo a
pod stdlou kontrolou. Na tento vyrobok
poskytuje DELTA-SPORT HANDEL-
SKONTOR GmbH sukromnym koncovym
uzivatelom trojroénu zdaruku odo dna
kapy (zaruénd lehota) po splneni nasle-
dovnych podmienok. Zdaruka platilen na
chyby materidlu a spracovania.

Zaruka sa netyka dieloy, ktoré podlie-
haju beznému opotrebeniu a preto ich
mozno povazovat za opotrebitelné diely
(napr. batérie), ako aj krehkych dieloy,
napr. vypinace, akumuldtory alebo diely,
ktoré su vyrobené zo skla.

Ndroky z tejto zdruky zanikaju, ked'

sa vyrobok pouzival neodborne alebo
nesprdvne, mimo uréenia na pouzivanie
alebo uréeného rozsahu pouzivania
alebo neboli dodrzané pokyny ndvodu
na obsluhu, s vynimkou, Ze koncovy
uzivatel preukdze, ze ide o chybu ma-
teridlu alebo spracovania, ktord nebola
spbsobend niektorou z hore uvedenych
okolnosti.

Zdruku je mozné uplatnit len pocas
zdruénej lehoty po predlozeni origi-
ndlu pokladniéného dokladu. Original
pokladniéného dokladu preto prosim
uschovajte. Zdruénd doba sa kvoli
pripadnym zdruénym opravdm, zdkon-
nej zdruke alebo ako obchodné gesto
nepredlzuje. Plati to aj pre vymenené a
opravené diely.

Pri reklamdcidch sa prosim najskér ob-
ratte na dole uvedenu Service-Hotline
alebo sa s nami spojte prostrednictvom
e-mailu. Ak sa jednd o zdaruény pripad,
vyrobok - podla nasej volby - bezplat-
ne opravime, vymenime alebo vrdatime
kdpnu cenu. Dalsie prdva zo zdruky ne-
vyplyvaju. Vase zdkonné prdva, hlavne
ndroky na zdru¢né plnenie vogéi prislus-
nému predajcovi, nie su touto zdrukou
obmedzené.

IAN: 517830_2501

&K Servis Slovensko
Tel.: 0850 232001
E-Mail: deltasport@lidl.sk
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iEnhorabuena!
Con su compra se ha decidido por un
articulo de gran calidad. Familiarice-
se con el articulo antes de usarlo por
primera vez.

Para ello, lea detenidamente las
@ siguientes instrucciones de uso.
Use el articulo solo de la forma descrita
y para los campos de aplicacién indi-
cados. Conserve estas instrucciones
de uso a buen recaudo. Entregue todos
los documentos en caso de traspasar el
articulo a terceros.

Contenido de suministro
(fig. A)

1aparato multifuncional de muscula-
cién, desmontado (1-8)

4 tornillo, 35 mm (9)

2 tornillo, 65 mm (10)

2 arandela (11)

2 tuerca (12)

2 tornillo, 95 mm (13)

2 arandela (14)

2 tuerca (15)

2 caperuza, tam. M10 (16)

2 caperuza, tam. M8 (17)

1llave Allen (18)

2 llave fija (19)

1instrucciones de uso

Datos técnicos

Medidas montado:

aprox.103 x 60-90 x 66/70 cm

(Lx Ax F)(entre las asas)

Medidas plegado:
aprox.110x20,5x70cm (LxAxF)
Peso: 14,1 kg

Q iPeligro de aplastamiento de los
dedos!

Capacidad de carga mdxima:
130 kg

Capacidad de carga
— mdxima de las asas
(barras paralelas): 100 kg

Fecha de fabricacion (mes/aio):
05/2025

ISO 20957 clase: H
Campo de aplicaciéon: dmbito domés-
tico

Uso conforme al fin previsto

Este articulo ha sido desarrollado para
entrenar los musculos de la espalda, el
tronco y los brazos. El articulo ha sido
disefiado para el uso privado, no siendo
apto para el uso medicinal o comercial.
El articulo es apto para el uso en interio-
res.

/\ Indicaciones de
seguridad

iPeligro de lesiones!

» Este aparato puede ser em-
pleado por nifnos mayores
de 14 afos, asi como por
personas con las facultades
fisicas, sensoriales o menta-
les mermadas o falta de ex-
perienciay conocimientos,
si se encuentran bajo super-
vision o han sido instruidos
sobre el uso seguro del apa-
rato y entienden los peligros
derivados del mismo. Los
nifios no deben jugar con el
aparato.

» Consulte a su médico antes
de empezar con el entrena-
miento. Asegurese de que su
salud le permite realizar el
entrenamiento.

* No use el articulo si estd
lesionado o tiene molestias
relacionadas con la salud.

« Este articulo ha sido dise-
nado para un peso corporal
maximo de 130 kg. No use el
articulo si su peso corporal
es superior.

» Tenga las instrucciones de
manejo junto con los ejerci-
cios propuestos siempre a
mano.

* No olvide calentar antes de
iniciar el entrenamientoy
entrene de acuerdo a la ca-
pacidad que tenga en esos
momentos. Si se realizan es-
fuerzos o un entrenamiento
excesivos podrian sufrirse
lesiones. Si surgen moles-
tias, sensacion de debilidad
o cansancio durante el en-
trenamiento, deténgalo de
inmediato y consulte a un
médico.

» Las embarazadas deberian
entrenar unicamente tras
consultar a su médico.

« El articulo debe ser emplea-
do siempre por una sola per-
sona al mismo tiempo.

« El articulo no es apto para el
uso terapéutico.

» Alrededor del drea de en-
trenamiento debe haber
una zona libre de un min. de
0,6 m por todos los lados
(fig. N).

* Entrene siempre sobre una
base plana, horizontal y an-
tideslizante.

* No use el articulo cerca de
escaleras o descansillos.

e Detenga el entrenamiento
de inmediato si se siente
mareado, tiene taquicar-
dias, etc.y consulte a un mé-
dico inmediatamente.

« El articulo siempre debe ser
montado por una persona
adulta para prevenir las
lesiones que pudieran deri-
varse de un manejo inade-
cuado.

» Tenga cuidado de que el
articulo se emplee uUnica-
mente una vez concluido su
montaje.

» Beba suficiente liquido du-
rante el entrenamiento.

* No use el articulo como ayu-
da para subirse ni a modo
de escalera.

» No transporte bajo ningun
concepto el articulo sin
ayuda por escaleras u otros
obstdculos para prevenir asi
lesiones.

* No entrene si se encuentra
cansado o tiene dificultad
para concentrarse. No en-
trene inmediatamente des-
pués de las comidas. Espere
aprox. 2 horas para iniciar el
entrenamiento.

» Ventile la habitacién en la
que entrene suficientemen-
te, pero evite las corrientes
de aire.
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Precaucion especial -
iPeligro de lesiones para
nifos!

* Mantenga a los nifios aleja-
dos del material de embala-
je. jExiste peligro de asfixia!

* Los nifnos no deben jugar
con el articulo.

« El articulo no es adecuado
para ser usado como jugue-
te y deberd guardarse fuera
del alcance de los nifios
cuando no se esté usando.
Durante el entrenamiento no
debe haber nifios en el drea
de alcance del articulo para
evitar que sufran lesiones.

* Los nifios no deben realizar la
limpieza ni el mantenimiento
de usuario sin vigilancia.

e Informe especialmente a los
nifos de que el articulo no
es un juguete.

/\ Peligro derivado del
desgaste

» Compruebe si el articulo
presenta danos o signos de
desgate. jEl articulo debe
utilizarse unicamente si se
encuentra en perfectas con-
diciones!

La seguridad del articulo
Unicamente puede garanti-
zarse si se comprueba con
regularidad si este presenta
danos y signos de desgaste.

* Emplee Unicamente piezas
de repuesto originales.

* Proteja el articulo de las
temperaturas extremas, el
soly la humedad. Un al-
macenamiento y uso inco-
rrectos del articulo pueden
provocar el desgaste pre-
maturo, lo que puede con-
llevar lesiones y posibles
dafios en la construccion.

» Tenga especial cuidado con
el desgaste de las piezas de
gomaespuma.

e Apriete las uniones atorni-
lladas con regularidad.

38 ES

Montaje

El articulo debe ser montado entre dos
personas.

ijCuidado con los suelos sensibles! Em-
plee una base para proteger el suelo, si
es necesario.

Monte el articulo como se muestra en
las figuras B a D.

Para el montaje emplee la llave Allen
(18) y la llave fija (19) suministradas.

Desmontaje

Para desmontar el articulo, proceda en
sentido inverso.

Uso

Recomendamos colocar una toalla so-
bre el articulo antes del entrenamiento.
El articulo se puede ajustar en varias
posiciones.

Ajuste de la parte acolchaday las

barras paralelas

La parte acolchada (3) con las asas (4,

5) se puede ajustar en 6 niveles de altu-

ra/longitud diferentes:

1. Desenrosque la clavija de sujecion (7).

2.Suelte el tornillo de ajuste (8) y tire de
la parte acolchada con las asas hasta
alcanzar la longitud deseada.

3.Vuelva a atornillar firmemente el tor-
nillo de ajuste (8).

4.Introduzca la clavija de sujecién (7) en
el orificio de fijacidon del marcoy girelo
hasta que quede fijado.

5.Compruebe que la clavija de sujecién
se ha fijado correctamente.

Nota: Tenga cuidado de que la marca

«STOP» se pueda distinguir claramente.

No extraiga la barra (6) mds alld de la

marca «STOP» (fig. B).

Ajuste del angulo

El articulo se puede colocar con tres in-

clinaciones diferentes:

1. Eleve el extremo superior de la parte
acolchada hasta que se alcance el
dngulo de inclinacién deseado.

2.Introduzca la barra de fijacién en el
hueco correspondiente para fijar el
dngulo de inclinacién deseado.

3.Compruebe que el respaldo se ha fija-
do correctamente.

Indicaciones generales de
entrenamiento

Desarrollo del entrenamiento

* Lleve puestos ropay calzado deporti-
vos comodos.

+ Caliente antes de cada entrenamien-
toy reduzca el ritmo de entrenamien-
to paulatinamente.

* Haga pausas de una duracidn su-
ficiente entre los ejercicios y beba
suficiente liquido.

* No se exponga nunca un esfuerzo
excesivo si es principiante. Aumen-
te la intensidad del entrenamiento
lentamente.

* Realice todos los ejercicios uniforme-
mente, no de forma brusca ni rapida.

¢ Tenga cuidado de respirar con regula-
ridad. Espirar al realizar el esfuerzo e
inspirar al aliviar el esfuerzo.

¢ Tenga cuidado de adoptar una po-
sicién corporal correcta durante la
realizacién de los ejercicios.

Planificacién general

del entrenamiento

Cree un plan de ejercicio adaptado a

sus necesidades con tandas de 6 - 8

ejercicios.

Aténgase a los siguientes principios

bdsicos:

» Deberia realizar una pausa de 30 se-
gundos entre las tandas de ejercicios.

+ Caliente bien los grupos musculares
antes de cada sesidén de entrena-
miento.

* Ademds, recomendamos estirar
después de cada sesidn de entrena-
miento.

Calentamiento

Témese suficiente tiempo para calen-
tar antes de cada entrenamiento. A
continuacion le describimos algunos
ejercicios sencillos para hacerlo.
Deberia repetir cada uno de los ejerci-
cios entre 2y 3 veces.

Musculatura de la huca

1. Gire la cabeza lentamente hacia la
izquierda y hacia la derecha. Repita
este movimiento 4 - 5 veces.

2.Gire la cabeza lentamente primero en
una direccién y a continuacién en la
otra.

Brazos y hombros

1. Cruce las manos detrds de la espalda
y tire de ellas con cuidado hacia arri-
ba. Siinclina el tronco hacia delante
mientras lo hace, todos los musculos
se calentardn de forma éptima.

2.Haga circulos con los dos hombros
simultdneamente hacia delantey
cambie de direccién después de un
minuto.

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

4.Haga circulos con el brazo izquierdo
y el derecho alternativamente hacia
delante y después de un minuto hacia
atrds.

Importante: jNo se olvide de seguir

respirando pausadamente!

Ejercicios propuestos

Con el articulo no solo entrenard los
musculos de las piernasy los gluteos,
sino también la coordinaciény el sistema
cardiovascular. Ademds, mediante los
movimientos de los brazos instintivos o
especificos entrenard también los mus-
culos de los brazos y los abdominales.



A continuacioén le presentamos algunos
de los muchos ejercicios existentes.
Nota: El entrenamiento puede adap-
tarse individualmente elevando o no
elevando el articulo.

Flexiones (fig. F)

Posicion de salida

1. Coloque el articulo en la posicién mads
plana.

2.Coléquese guardando un poco de
distancia detrds del articulo.

3.Agarre las asas por arriba con las
manosy estire los codos. La parte in-
ferior del cuerpo, el tronco y la cabeza
forman una linea.

Posicion final

4.Tense la musculatura pectoral y de los
brazos.

5.Flexione los brazos y descienda el
cuerpo hacia abajo.

6.Mantenga los codos cerca del cuerpo
mientras lo hace.

7. Permanezca brevemente en esta
posiciény vuelva rdpidamente a la
posiciéon de salida al espirar.

8.Repita el ejercicio 10 veces en cuatro
tandas. Haga una pausa de aprox. 90
segundos entre cada tanda.

Importante: Mantenga el cuerpo en
tension mientras realiza el ejercicio.
Mantenga el tronco recto y despla-
ce las escapulas en direccion a los
gluteos.

Dips (fig- G)

Posicion de salida

1. Coloque el elemento en la posicién
mas baja.

2.Coléquese guardando un poco de
distancia de espaldas detrds del
articulo.

3.Agarre las asas por la parte superior.
Y mantenga los codos estirados.

4.Desplace las piernas hacia delante de
forma que la cadera quede flexiona-
da, pero las rodillas estiradas.

Posicion final

5.Tense la musculatura de hombros 'y
brazos.

6.Flexione los brazos y desplace los
gluteos lentamente en direccién al
suelo hasta que los codos alcancen
un dngulo de 90°.

7. Permanezca brevemente en esta
posicién y vuelva rapidamente a la
posicién de salida.

8.Repita el ejercicio 5 veces en cuatro
tandas. Haga una pausa de 90 se-
gundos entre cada tanda.

Importante: Mantenga el cuerpo en
tension mientras realiza el ejercicio.
Mantenga el tronco recto y descienda
los gluteos en vertical hacia abajo.
Puede hacer el ejercicio mas facil
flexionando las rodillas y colocdndolas
mas cerca del cuerpo.

Parte interna del codo (fig. H)

Musculatura entrenada: parte supe-

rior delantera del brazo

Posicion de salida:

1. Coloque el banco en la posicién mds
baja. Arrodillese detrds del banco.

2.Coloque el tronco en el borde del ban-
coy la parte superior del brazo sobre
la parte acolchada del banco.

3.Sujete la mancuerna con la mano
derecha, con el dorso de la mano se-
falando hacia abajo. Los codos estdn
estirados.

Posicion final

4.Flexione el codo completamente al
espirar.

5.Vuelva lentamente a la posicién de
salida.

6.Cambie de lado y repita el ejercicio 10
veces en 5 tandas. Haga una pausa
de
aprox. 90 segundos entre cada tanda.

Importante: Mantenga el tronco en

tension mientras realiza el ejercicio.

Desplace las escdpulas en direccion a

los gltteos.

Elevacion de tronco (fig.I)
Musculatura entrenada:
abdominales

Posicion de salida:

1. Coloque el banco en la posicién
intermedia. Tumbese boca arriba en
el banco.

2.Coloque las manos con las palmas
hacia arriba detrds de la cabeza.

3.Encadje los pies detrds de las piezas
acolchadas para los pies.

Posicion final

4. Al espirar eleve el tronco del banco
tanto como sea posible.

5.Regrese lentamente a la posicién de
salida y repita el ejercicio 10 veces en
5 tandas. Haga una pausa de aprox.
60 segundos entre cada tanda.

Importante: Mantenga el tronco en

tension mientras realiza el ejercicio.

Abdominales en el suelo (fig. J)

Musculatura entrenada:

abdominales

Posicidén de salida

1. Timbese boca arriba con los pies en
direccién al banco delante de usted.

2.Coloque las manos con las palmas
hacia arriba detrds de la cabeza.

3.Encadje los pies detrds de las piezas
acolchadas para los pies. Las piernas
estdn flexionadas.

Posicion final

4.Al espirar eleve el tronco del suelo
tanto como sea posible.

5.Regrese lentamente a la posicion de
salida y repita el ejercicio 10 veces en
5 tandas. Haga una pausa de aprox.
60 segundos entre cada tanda.

Importante: Mantenga el tronco en

tension mientras realiza el ejercicio.

Zancadas (fig. K)

Musculatura entrenada: tronco y

muslos

Posicion de salida

1. Coléquese de espaldas al banco de
musculaciéon. Dé un paso grande
hacia delante con una pierna. El pie
de delante sefiala ligeramente hacia
fuera.

2.Coloque el pie de la pierna que estd
detrds por la parte de arriba detrds de
la parte acolchada para los pies.

Posicion final

3.Flexione la rodilla delantera 'y empu-
jela en direccién al tercer/cuarto dedo
del pie. La rodilla posterior desciende
hacia el suelo.

4.Vuelva a la posicién de salida al espi-
rar presiondndose activamente con el
pie delantero del suelo.

5.Repita el ejercicio 10 veces en 5 tan-
dasy cambie de pierna a continua-
cién. Haga una pausa de aprox. 60
segundos entre cada tanda.

Importante: Mantenga el tronco en

tension mientras realiza el ejercicio.

Mantenga el tronco recto e intente

desplazar las escdpulas en direccion

a los gltiteos. Desplace el pecho hacia

delante. Los hombros permanecen en

tension.

Hiperextensiones (fig. L)

Musculatura entrenada:

musculatura inferior de la espalday

gluteos

Posicion de salida

1. Coloque el banco en la posicién mds
alta.

2.Coléquese boca abajo en el bancoy
fije los pies detrds de las partes acol-
chadas para los pies.

3.Cruce los brazos delante del pechoy
manténgase en posicién horizontal.

Posicioén final

4.Eleve el tronco con rapidez del banco
y coléquelo en una linea con la parte
inferior del cuerpo.

5.Regrese lentamente a la posicion de
salida y repita el ejercicio 10 veces en
cinco tandas.

Importante: Mantenga el tronco en

tension mientras realiza el ejercicio

y active los musculos de los gltiteos.

No estire demasiado la espalda en la

posicion final.
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Flexion de tronco lateral (fig. M)
Musculatura entrenada:
musculatura abdominal lateral
Posicidn de salida

1. Coloque el banco en la posicién inter-
media.

2. Tumbese de lado en el banco y fije
los pies detrds de la parte acolchada
para los pies.

3.Coloque las manos con el dorso hacia
atrds detrds de las orejas con los
codos sefialando hacia fuera.

Posiciodn final

4._Eleve el tronco lateralmente del ban-
co tanto como sed posible.

5.Vuelva lentamente a la posicién de
salida. Repita el ejercicio 10 veces en
5 tandas y cambie de lado a conti-
nuacion.

Importante: Tenga cuidado de mirar

hacia delante mientras realiza el

ejercicio.

Estiramiento

Toémese suficiente tiempo para estirar
después de cada entrenamiento. A
continuacion le describimos algunos
ejercicios sencillos para hacerlo.
Deberia realizar cada ejercicio 3 veces
por lado durante 30 - 40 segundos.

Musculatura de la nuca

1. Coléquese relajado. Tire suavemente
de la cabeza con una mano primero
hacia la izquierda y después hacia la
derecha. Con este ejercicio estirard
los laterales del cuello.

Brazos y hombros

1. Coldéquese erguido con las rodillas
ligeramente flexionadas.

2.Coloque el brazo derecho detrds de la
cabeza hasta que la mano derecha se
encuentre entre las escdpulas.

3.Agarre el codo derecho con la mano
izquierda y tire de este hacia atrds.

4.Cambie de lado y repita el ejercicio.

Muisculos de las piernas

1. Coléquese erguido y eleve un pie del
suelo.

2.Haga circulos lentamente con él,
primero en una direccién y después
en la otra.

3.Cambie de pie después de un rato.

Importante: Tenga cuidado de que los
muslos estén situados paralelos uno
junto al otro. La pelvis sefiala hacia
delante mientras se hacey el tronco
permanece erguido.

Almacenamiento, limpieza

Pliegue el articulo para guardarlo si no
se estd usando.

Si no va a utilizarlo, almacene siempre
el articulo seco y limpio y a temperatura
ambiente.

Limpie solo con un paio de limpieza
humedo y después seque frotdndolo.
iIMPORTANTE! No lo limpie con produc-
tos de limpieza agresivos.
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Indicaciones para la
eliminacion
& Elimine el articulo y los materiales

% de embalaje conforme a la

correspondiente normativa local

vigente. Guarde el material de
embalaje (como; p. €j.; las bolsas de
pldstico) fuera del alcance de los nifios.
En su administracién local o municipal
podrd obtener mds informacién sobre la
eliminacidn del articulo usado. Elimine
el articuloy el embalaje de forma
respetuosa con el medio ambiente.

El cédigo de reciclaje se emplea
&) para sefalizar los diferentes
YY materiales para su retorno al
ciclo de reciclaje. El cédigo se compone
de un simbolo de reciclaje para el ciclo
de aprovechamiento y un numero que
sefaliza el material.

Indicaciones relativas a la
garantiay la gestion de
servicios

El articulo ha sido fabricado con gran
esmero y sometido a controles cons-
tantes. Para el mismo, DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH ofrece a

los clientes finales particulares una
garantia de tres afios a contar desde la
fecha de compra (periodo de garantia)
con drreglo a las condiciones que se
exponen d continuacion. La garantia
tiene validez Unicamente para fallos del
material y fabricacién.

La garantia no cubre las piezas some-
tidas a un desgaste normal, las cuales
se consideran piezas de desgaste (p. €j.,
pilas) asi como tampoco piezas frdgiles
como, p. €j., interruptores, baterias o
piezas fabricadas en vidrio o cristal.

Se excluyen derechos derivados de
esta garantia, si se ha realizado un uso
incorrecto o abusivo del articulo o que
no se encuentre dentro del marco del
uso o dmbito de uso previstos o si no se
ha observado lo recogido en el manual
de instrucciones, a no ser que el cliente
final demuestre que existen fallos del
material o fabricacién no derivados de
una de las circunstancias expuestas
anteriormente.

Las demandas derivadas de la garan-
tia sélo podrdn presentarse dentro

del periodo de garantia exhibiendo el
comprobante de compra original. Le
rogamos, por ello, que conserve el com-
probante de compra original. El periodo
de garantia no se verd prolongado por
ningun tipo de reparacion realizada con
motivo de la garantia, la garantia legal
o como gesto de buena voluntad. Esto
se dplica también a las piezas sustitui-
das o reparadas.

Por favor, dirija sus quejas primero a la
linea telefénica del servicio de atencién
al cliente que se indica a continuacion
o péngase en contacto con hosotros
por correo electrénico. Si el caso estd
cubierto por la garantia, a nuestra elec-
cion, repararemos o cambiaremos gra-
tuitamente el articulo o le restituiremos
el precio de compra del mismo. De la
garantia no se derivan otros derechos.
Esta garantia no limitard sus derechos
legales, especialmente los derechos de
garantia frente al vendedor correspon-
diente.

IAN: 517830_2501
@& Servicio Espafia

Tel.: 900 984 989
E-Mail: deltasport@lidl.es



Hjertelig tillykke!
Du har valgt at kebe et kvalitetsprodukt.
Leer produktet at kende, inden du bruger
det forste gang.
Det gor du ved at laese
@ nedenstaende brugervejledning
omhyggeligt.
Brug kun produktet som beskrevet og
til de angivne anvendelsesomrdder. Op-
bevar denne brugervejledning et sikkert
sted. Udlever ogsé alle dokumenter, hvis
produktet videregives til en tredjepart.

Leveringsomfang (afb. A)

1x multitrainer, adskilt (1-8)

4 x skrue, 35 mm (9)

2 x skrue, 65 mm (10)

2 x spaendeskive (11)

2 x matrik (12)

2 x skrue, 95 mm (13)

2 x spaendeskive (14)

2 x motrik (15)

2 x afdeekningshaette, str. M10 (16)
2 x afdeekningshazette, str. M8 (17)
1x unbrakonagle (18)

2 x skruenggle (19)

1x brugervejledning

Tekniske data

Madl, opsldet: ca.103 x 60-90 x 66/70 cm
(B x H x D) (mellem grebene)

Mail, foldet sammen:
ca.110x20,5x70cm (Bx H x D)

Veegt: 14,1 kg

& Fare for at fa fingrene klemt!

@ Maksimal belastning: 130 kg
¥
> &
/

Fremstillingsdato (mdaned/ar):
05/2025
1ISO 20957 klasse: H

Anvendelsesomrdde: | hjemmet

Maksimal belastning,
greb (dipstation): 100 kg

Tilsigtet brug

Denne artikel er udviklet til traening af
ryggens, overkroppens og armenes
muskler. Artiklen er designet til privat
brug og er ikke egnet til medicinske eller
kommercielle formdl. Artiklen er egnet
til indendegrs brug.

/\ Sikkerhedsoplysninger

Fare for skader!

e Dette udstyr kan bruges af
bern fra 14-darsalderen og
derover og af personer med
nedsatte fysiske, sensori-
ske eller mentale evner el-
ler manglende erfaring og
viden, forudsat de er under
opsyn eller er blevet instru-
eret i, hvordan man bruger
udstyret sikkert, og forstdr
de deraf fglgende farer. Barn
ma ikke lege med udstyret.

» Kontakt din leege, for du be-

gynder pd treeningen. Sgrg

for, at du helbredsmeaessigt
er egnet til treening.

Brug ikke artiklen, hvis du er

skadet eller har helbreds-

maessige begraensninger.

Denne artikel er beregnet til

en kropsvaegt p& maksimalt

130 kg. Brug ikke artiklen,

hvis din kropsvaegt ligger

herover.

Opbevar altid brugervejled-

ningen med gvelsesforsla-

gene ved hdnden.

Husk altid at varme op inden

treeningen, og treen svaren-

de din aktuelle praestations-
evne.Ved overdreven an-
strengelse og overtraening er
der fare for alvorlige skader.

Ved ubehag, svaghedsfor-

nemmelse eller traethed hold

straks op med at traene, og
kontakt en leege.

e Gravide ber kun gennemfare

treeningen efter samrdd med

deres laege.

Artiklen ma@ altid kun bruges

af én person ad gangen.

Artiklen er ikke egnet til te-

rapeutiske formdl.

Omkring treeningsomrddet

skal der veere et frit omrdade

pd mindst 0,6 m til alle sider

(afb. N).

 Treen kun pd en flad, vandret
og skridsikker overflade.

e Brug ikke artiklen neer trap-
per eller afsatser.

» Afbryd straks traeningen,
hvis du fgler dig svimmel,
maerker hjertebanken osv.,
og kontakt straks en laege.

« Artiklen md kun monteres
af en voksen for at forhindre
skader ved ukorrekt héindte-
ring.

» Sgrg for kun at bruge artik-
len efter fuldstaendig mon-
tering.

 Drik rigeligt under treenin-
gen.

e Brug ikke artiklen som op-
stigningshjeelp eller erstat-
ning for en stige.

» Transportér aldrig artiklen
alene over trapper eller an-
dre forhindringer for at und-
gd personskade.

e Traen ikke, hvis du er treet
eller er ukoncentreret. Treen
ikke umiddelbart efter malti-
der.Vent ca. 2 timer, for tree-
ningen pdbegyndes.

o Luft tilstraekkeligt ud i trae-
ningsrummet, men undgd
traek.

Vaer saerligt forsigtig -
fare for skader pa born!

» Hold bern vaek fra emballa-
gematerialet. Der er kveel-
ningsfare!

« Barn md ikke lege med ar-
tiklen.

« Artiklen er ikke egnet som
legetwj og skal opbevares
utilgeengeligt for barn, nar
den ikke eri brug. Barn ma
ikke opholde sig inden for
artiklens raekkevidde under
traeningen for at undgd fare
for skader.

» Rengoring og brugervedli-
geholdelse mad ikke udferes
af bgrn, uden de er under
opsyn.
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o Instruér isaer barn om, at ar-
tiklen ikke er legetg;.

/\ Farer pé grund af slid

* Undersgg artiklen for be-
skadigelser eller slid. Artik-
len md kun bruges i fejlfri
tilstand! Sikkerheden ved
artiklen kan kun garanteres,
hvis den regelmaessigt kon-
trolleres for skader og slid.

¢ Anvend kun originale reser-
vedele.

» Beskyt artiklen mod eks-
treme temperaturer, sol og
fugt. Forkert opbevaring og
brug af artiklen kan fare til
for tidlig slid og mulige brud
pé& konstruktionen, hvilket
kan resultere i skader.

 Veer szerligt opmaerksom pd
slid p& skumdelene.

» Efterspaend skrueforbindel-
serne regelmaessigt.

Montering

Artiklen bor monteres af to personer.
Veer forsigtig ved falsomme gulve!
Brug om nadvendigt et underlag for at
beskytte gulvet.

Montér artiklen som vist i afbildninger-
ne B til D.

Brug den medfelgende unbrakonagle
(18) og skruenagle (19) til montering.

Demontering

For at skille artiklen ad skal man ga
frem i omvendt reekkefalge.

Anvendelse

Vianbefaler at leegge et hdndkleede pd
artiklen for traeningen. Artiklen kan ind-
stilles flere gange.

Polstring og dipstation indstilles

Polstringen (3) med grebene (4, 5) kan

indstilles i hejde/leengde i 6 trin:

1. Skru fastgerelsesstiften (7) ud.

2.Losn fastgerelsesskruen (8), og brug
grebene til at treekke polstringen ud i
den gnskede laengde.

3.Spaend fastgerelsesskruen (8) fast
igen.

4.Seet fastgerelsesstiften (7) i rammens
fastgerelsesdbning, og stram den
igen.

5.Kontrollér, at fastgerelsesstiften sid-
der godt fast.

Bemaerk: Sorg for, at "STOP"-marke-

ringen er tydeligt synligt. Treek ikke

stangen (6) leengere end til markeringen

"STOP" (afb. B).

42 DK

Vinklen justeres

Artiklen kan justeres tre gange i heeld-

ningen:

1. Laft polstringens averste ende op,
indtil du har ndet den gnskede hzeld-
ningsvinkel.

2.Seaet fastgerelsesstangen pd den til-
svdrende fordybning for at fiksere den
onskede haeldningsvinkel.

3.Kontrollér, at rygleenet sidder godt
fast.

Generelle treeningsoplysninger

Traeningsforiob

« Bezer behageligt sportstej og sneakers.

¢ Varm op for hver traening, og lad trae-
ningen aftage gradvist.

« Hold tilstraekkeligt lange pauser mel-
lem gvelserne, og drik nok.

¢ Traen som nybegynder aldrig med for
hgj belastning. @g traeningsintensite-
ten langsomt.

¢ Udfer alle gvelser ensartet, ikke i ryk
og hurtigt.

¢ Sgrg for at traekke vejret ensartet. And
ud under anstrengelse og énd ind ved
afslapning.

¢ Sgrg for en korrekt kropsholdning
under traeningen.

Generel traeningsplanlaegning

Lav en treeningsplan, der er skraeddersy-

et til dine behov og med treeningssaet pd

6 - 8 gvelser.

Vaer opmaerksom pd falgende princip-

per:

¢ Mellem treeningsseettene skal der
leegges en pause pd 30 sekunder ind.

* Varm dine muskelgrupper godt op for
hvert treeningsforlab.

« Vianbefaler ogsd straekevelser efter
hvert treeningsforlab.

Opvarmning

Brug nok tid pd at lave opvarmning fer
hver treening. | det falgende beskriver vi
nogle enkle gvelser hertil.

De enkelte gvelser bgr gentages 2 til 3
gange hver.

Nakkemuskler

1. Drej hovedet langsomt til venstre og
hgjre. Gentag denne bevaegelse 4 - 5
gange.

2.Lav langsomt en cirkelbevaegelse med
hovedet, farsti den ene retning og
derefter i den anden retning.

Arme og skuldre

1. Fold dine haender bag ryggen og traek
dem forsigtigt opad. Hvis overkroppen
bejes fremad, opvarmes alle muskler
optimalt

2.Lav cirkelbevaegelser med dine skuld-
re bade fremad p& samme tid, og skift
retning efter et minut.

3.Traek dine skuldre i retning af grerne,
og lad skuldrene synke ned igen.

4.Lav skiftevis cirkelbeveegelser med
venstre og hgjre arm fremad og efter
et minut bagleens.

Vigtigt: Glem ikke at traekke vejret

samtidigt!

Ovelsesforslag

Med denne artikel treener du ikke blot
dine ben- og seedemuskler, men ogsd
din koordinering samt hjerte-kredslgbet.
Derudover traeenes arm- og mavemusk-
lerne med de uvilkdrlige eller mdlrettede
armbevaegelser.

| det felgende vil du blive introduceret til

nogle af de mange ovelser.

Bemeerk: Traeningen kan tilpasses ved

at gge artiklens hgjde eller lade veere

med at gge hgjden.

Armbgjning (afb. F)

Udgangsposition

1. Indstil artiklen til den fladeste positi-
on.

2.Std bag artiklen med en smule af-
stand.

3.Tag fat i grebene med haenderne
ovenfra, og streek albuerne. Under-
kroppen, overkroppen og hovedet
danner en linje.

Slutposition

4.Speend arm- og brystmusklerne.

5.Bgj armene og seenk kroppen nedad.

6.Far albuerne taet forbi kroppen.

7. Bliv kortvarigt i denne position, og
kom hurtigt tilbage til udgangspositi-
onen ved uddnding.

8.Gentag ovelsen 10 gange i fire seet.
Laeg en pause pd ca 90 sekunder
mellem saettene.

Vigtigt: Veer opmaerksom pa din krops-

spaending under ovelsen. Hold din

overkrop lige, og skub dine skulderbla-
deiretning af saedet.

Dips (afb. G)

Udgangsposition

1. Indstil elementet til den laveste posi-
tion.

2.Std med ryggen bag artiklen med en
smule afstand.

3.Tag fat i grebene ovenfra. Og hold
albuerne strakt ud.

4.Treed fremad med benene, sd hoften
er bgjet, men knaeene er strakte.

Slutposition

5.Spaend arm- og skuldermusklerne.

6.Bgj dine arme og for langsomt saedet
mod gulvet, indtil du ndr en vinkel p&
90° ved albuerne.

7. Bliv kortvarigt i denne position, og
vend hurtigt tilbage til udgangspositi-
onen ved uddnding.

8.Gentag evelsen 5 gange i fire seet.
Laeg en pause pd 90 sekunder mellem
seettene.

Vigtigt: Vaer opmaerksom pé din

kropsspaending under gvelsen. Hold

din overkrop lige, og gé lige ned med
sadet, mens du synker nedad. Ovelsen
kan forenkles ved at boje knaeene og
bringe dem taettere pa din krop.



Preacher curl(s) (afb. H)

Belastede muskler: overarmen foran

Udgangsposition:

1. Bring baenken i dybeste position. Knzel
bag baenken.

2.Laeg overkroppen pd kanten af
baenken og overarmene pd baenkens
polstring.

3.Hold vaegtstangen med hgjre hdnd
med hdndryggen pegende nedad.
Albuerne er strakte.

Slutposition

4.Bgj albuen sé langt som den kan kom-
me med uddndingen

5.Vend langsomt tilbage til udgangspo-
sitionen.

6.Skift side og gentag evelsen 10 gange
i 5 saet. Laeg en pause pd cirka 90
sekunder mellem szettene.

Vigtigt: Vaer opmaerksom pd torsoens

spanding under ovelsen. Skub skul-

derbladene mod sadet.

Torsoen loftes (afb. 1)

Belastede muskler:

Mavemusklerne

Udgangsposition:

1. Bring baenken i midterste position.
Laeg dig pd ryggen pd baenken.

2.Fer haenderne med handfladen vendt
opad om bag hovedet.

3.Klem fadderne om bag fodpolstrin-
gen.

Slutposition

4.Lgft overkroppen med uddandingen fra
baenken sé langt som muligt.

5.Vend langsomt tilbage til udgangspo-
sitionen og gentag gvelsen 10 gange i
5 szet. Laeg en pause pd ca 60 sekun-
der mellem saettene.

Vigtigt: Vaer opmaerksom pd torsoens

spaending under ovelsen.

Sit-ups pa gulvet (afb. J)

Belastede muskler:

Mavemusklerne

Udgangsposition

1. Leeg dig pd ryggen med fedderne
vendt mod baenken foran dig.

2.Far haenderne med handfladen vendt
opad om bag hovedet.

3.Klem fadderne om bag fodpolstrin-
gen. Benene er bgjede i en vinkel.

Slutposition

4. Loft overkroppen med uddndingen fra
gulvet sd langt som muligt.

5.Vend langsomt tilbage til udgangspo-
sitionen, og gentag egvelsen 10 gange i
5 szet. Laeg en pause pd ca 60 sekun-
der mellem saettene.

Vigtigt: Vaer opmaerksom pa torsoens

spaending under ovelsen.

Lunges (afb. K)

Belastede muskler: Torso og lar

Udgangsposition

1. Stéd med ryggen til multitreeneren. Tag
et stort skridt fremad med et ben. Den
forreste fod vender lidt udad.

2.For bageste bens fod ovenfra og om
bag fodpolstringen.

Slutposition

3.Boj dit forreste knae og skub det i
retning af 3./4.t4. Det bageste knzae
synker med mod gulvet.

4.Kom tilbage til udgangspositionen
med uddndingen ved aktivt at skubbe
dig selv ned fra gulvet med din forfod.

5.Gentag evelsen 10 gange i 5 szet, og
skift derefter ben. Leeg en pause pd ca
60 sekunder mellem seaettene.

Vigtigt: Veer opmaerksom pé torsoens

spaending under ovelsen. Hold din

overkrop lige, og forseg at skubbe dine

skulderblade i retning af saedet. Skub

brystet fremad. Skuldrene skal blive

ved med at vaere afslappede.

Hyperextension (afb. L)

Belastede muskler:

Ryggens og sadets nederste muskler

Udgangsposition

1. Bring multitraeneren i hgjeste position.

2.Laeg pd maven pd multitreeneren, og
fastger dine fedder bag fodpolstrin-
gerne.

3.Fold dine arme over brystet, og hold
dem vandret.

Slutposition

4.Laft hurtigt din overkrop fra baenken,
og bring den pa linje med din under-
krop.

6.Vend langsomt tilbage til udgangspo-
sitionen, og gentag gvelsen 10 gange
i fem seet.

Vigtigt: Under ovelsen skal du vaere

opmacrksom pa torsoens spzending og

aktivére dine saedemuskler. Strak ikke

ryggen for meget i slutpositionen.

Bojning med torsoen til siden

(afb. M)

Belastede muskler:

Mavemuskler i siden

Udgangsposition

1. Bring multitreeneren i midterste posi-
tion

2.Laeg dig pd den pd siden, og fastgaer
dine fadder bag fodpolstringen.

3.For dine haender om bag grerne med
handryggen vendt bagud og med dine
albuer pegende udad.

Slutposition

4. Loft overkroppen sideleens fra baen-
ken sd langt som muligt.

5.Vend langsomt tilbage til udgangspo-
sitionen. Gentag gvelsen 10 gange i 5
saet, og skift derefter side.

Vigtigt: Serg for at kigge fremad under

ovelsen.

Straek

Brug nok tid pd at lave straekevelser ef-
ter hver treening. | det felgende beskriver
vi nogle enkle gvelser hertil.

Du ber udfere de respektive gvelser 3
gange pr. side og bruge 30-40 sekunder
pa hver.

Nakkemuskler

1. Std i en afslappet stilling. Traek forsig-
tigt hovedet med en hdnd til venstre
forst og derefter til hgjre. Denne ovel-
se straekker siderne pd halsen.

Arme og skuldre

1. Std ret op med knzeleddene let bajede.

2.Fer hgjre arm om bag hovedet, indtil
hgjre hdnd er mellem skulderbladene.

3.Tag fat i hgjre albue med venstre hdnd
og traek denne bagud.

4. Skift side og gentag gvelsen.

Benmuskler

1. Std ret op og left den ene fod fra
gulvet.

2.Lav langsomt en cirkelbeveegelse,
forstiden ene retning, derefter i den
anden.

3. Skift fod efter et stykke tid.

Vigtigt: Serg for, at dine Iar forbliver
parallelle med hinanden. Beekkenet
skal sa skubbes fremad, mens over-
kroppen holdes ret.

Opbevaring, rengering

Klap artiklen sammen til opbevaring,
ndr den ikke skal bruges.

Opbevar altid artiklen ter og ren ved
stuetemperatur, ndr den ikke er i brug.
Rengeres kun med en fugtig renge-
ringsklud, og terres af bagefter.
VIGTIGT! M@ aldrig renggres med skrap-
pe rengeringsmidler.

Henvisninger vedr.
bortskaffelse

® Bortskaf artiklen og emballage-

%‘h materialerne i henhold til aktuel-

le, lokale forskrifter. Opbevar

emballagematerialer (som f.eks.
folieposer) utilgeengeligt for bern.
Yderligere informationer om bortskaffel-
se af den udtjente artikel kan indhentes
hos kommunen. Bortskaf artiklen og
emballagen pd en miljgvenlig mdade.

Genbrugskoden tjener til identifi-
c):) kation af forskellige materialer
vy med hensyn til tilbagefersel til
genanvendelseskredslgbet (recycling).
Koden bestdr af et genbrugssymbol,
som afspejler genanvendelseskredslg-
bet, og et tal, der identificerer materialet.

Oplysninger om garanti og
servicehandtering

Varen er fremstillet med stgrste omhu
og under lebende kontrol. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH yder private
slutkunder tre drs garanti pé varen fra
kebsdato (Garantifrist) i henhold til fal-
gende bestemmelser. Garantien geelder
kun for materiale- og fremstillingsfejl.
Garantien omfatter ikke dele, der er
udsat for normal slid og derfor skal
betragtes som sliddele (f.eks. batterier)
og ikke skragbelige dele, f.eks. kontakter,
genopladelige batterier eller dele, der er
fremstillet af glas.
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Garantien kan ikke gores geeldende,
hvis varen er blevet anvendt ukorrekt
eller uagtsomt eller til andre formdl end
det tilsigtede eller i det tilsigtede om-
fang. Garantien bortfalder ligeledes ved
manglende overholdelse af anvisnin-
gerne i betjeningsvejledningen. Kunden
skal kunne pavise, at der er tale om
materiale- eller fremstillingsfejl og ikke
fejl som felge af ovenstdende omstaen-
digheder.

Garantien kan kun geres gaeldende i
garantiperioden mod fremvisning af ori-
ginal kvittering. Gem derfor den origina-
le kvittering Garantiperioden forleenges
ikke i tilfaelde af reparation i henhold

til garantien, den lovpligtige garanti
eller pr. kulance. Dette geelder ogsad for
udskiftede og reparerede dele.

| tilfaelde af klager er det muligt at
kontakte nedenstdende servicelinje
eller kontakte os pr. e-mail. Ved garan-
tisager vil vi efter eget sken reparere
varen uden beregning, ombytte varen
eller refundere kebsprisen. Der eringen
yderligere rettigheder under garantien.
Dine lovmaessige rettigheder, herunder
navnlig garantikrav over for saelger,
indskreenkes ikke som fglge af denne
garanti.

IAN: 517830_2501

Service Danmark
Tel.: 32710005
E-Mail: deltasport@lidl.dk
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Congratulazioni!
Avete acquistato un articolo di alta
qualita. Consigliamo di familiarizzare
con l'articolo prima di cominciare ad
utilizzarlo.

Leggere attentamente le
@ seguenti istruzioni d'uso.
Utilizzare l'articolo solo nel modo de-
scritto e per gli ambiti di applicazione
indicati. Conservare accuratamente
queste istruzioni d'uso. In caso di trasfe-
rimento dell'articolo a terzi, consegnare
tutti i documenti insieme all‘articolo.

Contenuto della confezione

(imm.A)

1x panca multifunzione, smontato (1-8)

4 x vite, 35 mm (9)

2 x vite, 65 mm (10)

2 x rondella (11)

2 x dado (12)

2 x vite, 95 mm (13)

2 x rondella (14)

2 x dado (15)

2 x calotta di copertura, dimensione
M10 (16)

2 x calotta di copertura, dimensione
M8 (17)

1x chiave a brugola (18)

2 x chiave inglese (19)

1x istruzioni d'uso

Dati tecnici

Dimensioni a prodotto montato:

circa 103 x 60-90 x 66/70 cm

(largh. x alt. x prof.) (tra le maniglie)
Dimensioni a prodotto richiuso:

circa 110 x 20,5 x 70 cm (largh. x alt. x prof.)
Peso: 14,1 kg

& Pericolo di schiacciarsi le dita!

@ Carico massimo: 130 kg
¥
> &
/

Data di produzione (mese/anno):
05/2025
1ISO 20957 classe: H

Campo di applicazione: Ambito dome-
stico

Carico massimo (Dip
Station): 100 kg

Utilizzo conforme

Questo articolo & stato sviluppato per
allenare la muscolatura di schiena,
busto e braccia. L'articolo & concepito
per I'impiego in ambito domestico e non
€ adatto a scopi medici né commerciali.
Larticolo & adatto all'utilizzo in ambienti
interni.

/\ Indicazioni di sicurezza

Pericolo di subire lesioni!

» Questo attrezzo puo esse-
re utilizzato da bambini a
partire da 14 annidieta e
oltre, nonché da persone
con facolta fisiche, senso-
riali oppure mentali limitate,
oppure con mancanza di
esperienza e conoscenze,
qualora essi siano sorve-
gliati oppure siano stati
istruiti sull'utilizzo sicuro
dell'attrezzo e comprendano
i pericoli che ne possono de-
rivare. | bambini non posso-
no giocare con l'attrezzo.

e Consultare un medico prima
diiniziare il training. Assicu-
rarsi di essere nelle condi-
zioni di salute adatte per il
training.

* Non utilizzare l'attrezzo in
caso di lesioni o di condizio-
ni di salute limitate.

» Questo articolo & realizzato
per un peso massimo dell'u-
tente di 130 kg. Non utilizza-
re I'articolo se il proprio peso
corporeo dovesse essere
superiore.

» Conservare sempre a porta-
ta di mano le istruzioni d'uso
con gli esercizi proposti.

» Ricordarsi di scaldarsi sem-
pre prima del training e di
allenarsi in conformitd con
il proprio stato fisico attua-
le. In caso di sforzo troppo
intenso e di training ecces-
sivo si rischia di subire gravi
lesioni. In caso di disturbi, di
sensazione di debolezza o
di stanchezzaq, interrompere
subito il training e contatta-
re un medico.

» Le donne incinte devono
svolgere il training solo dopo
avere consultato il loro me-
dico.

e L'articolo va utilizzato sem-
pre usato da una sola perso-
na alla volta.

e L'articolo non € adatto a
scopi terapeutici.

» Attorno alla zona per il trai-
ning deve essere disponibile
uno spazio libero di per-
lomeno 0,6 m su tutti i lati
(imm. N).

 Allenarsi su una superficie
piana, orizzontale e antisci-
volo.

* Non utilizzare l'articolo nelle
vicinanze di scale o dislivelli.

e Interrompere il training im-
mediatamente quando si
avvertono vertigini, tachi-
cardia, ecc., e consultare im-
mediatamente un medico.

« L'articolo pud essere monta-
to solo da un adulto al fine di
evitare lesioni dovute ad un
utilizzo non conforme.

e Assicurarsi di utilizzare I'ar-
ticolo solo dopo che esso &
stato completamente mon-
tato.

» Bere a sufficienza durante il
training.

* Non utilizzare l'articolo
come un gradino o in sosti-
tuzione di una scala.

e Non trasportare mai l'arti-
colo da soli su scale e altri
ostacoli per evitare lesioni.

* Non allenarsi se ci si doves-
se sentire stanchi oppure
deconcentrati. Non allenarsi
subito dopo i pasti. Attende-
re 2 ore circa prima di inizia-
re il training.

* Areare a sufficienza la stan-
Za in cui ci si allena, ma evi-
tare le correnti d'aria.

Particolare prudenza -
pericolo di lesioni peri
bambini!

» Tenere i bambini lontani dal
materiale della confezione.
Essi corrono il rischio di sof-
focare!



e | bambini non possono gio-
care con l'articolo.

 L'articolo non & adatto ad
essere impiegato come gio-
cattolo e in caso di mancato
utilizzo deve essere conser-
vato in un luogo non rag-
giungibile dai bambini. Du-
rante il training i bambini non
devono trovarsi all'interno
del raggio di azione dell'ar-
ticolo, al fine di escludere il
rischio di subire lesioni.

e La pulizia e la manutenzio-
ne affidata all'utente non
possono essere condotte da
bambini non sorvegliati.

e Istruire i bambini in parti-
colare riguardo al fatto che

I'articolo non & un giocattolo.

A Pericolo di usura

e Prima di ogni utilizzo ve-
rificare che l'articolo non
presenti danni o segni di
usura. Larticolo puo essere
utilizzato solo se in perfetto
stato. La sicurezza dell'ar-
ticolo puo essere garantita
solo se esso sard sottoposto
ad una regolare verifica dei
danni e dell'usura.

« Utilizzare esclusivamente
pezzi di ricambio originali.

» Proteggere l'articolo dalle
temperature estreme, dal
sole e dall'umiditd. Lo stoc-
caggio e l'utilizzo non con-
formi dell'articolo possono
comportare un'usura preco-
ce, e possibili rotture nella
struttura, e cid puo provoca-
re lesioni.

» Fare attenzione in partico-
lare all'usura delle partiin
gomma piuma.

e Serrare regolarmente le viti.

Montaggio

L'articolo va montato da due persone.
Fare attenzione ai pavimenti sensibili!
Utilizzare eventualmente un sostrato
per proteggere il pavimento.

Montare l'articolo come indicato nelle
immagini da B aD.
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Per il montaggio utilizzare la chiave a
brugola (18) e la chiave inglese (19) forni-
te in dotazione.

Smontaggio

Per smontare l'articolo, procedere nella
successione inversa.

Utilizzo

Consigliamo di stendere un asciugama-
no sull'articolo prima del training. L'arti-
colo & regolabile in pil posizioni.

Regolare imbottitura e dip station
Limbottitura (3) con le maniglie (4, 5) &
regolabile in 6 livelli in altezza/lunghez-
za:

1. Svitare e togliere il perno di fissaggio
).

2. Allentare la vite di fissaggio (8) ed
estrarre I'imbottitura con le maniglie
fino alla posizione desiderata.

3.Riavvitare la vite di fissaggio (8).

4.Inserire il perno di fissaggio (7) nel
foro di fissaggio del telaio e riavvitare
anche il perno.

5. Verificare la tenuta stabile del perno
di fissaggio.

Indicazione: Osservare che la tacca

“"STOP" deve essere chiaramente rico-

noscibile. Non estrarre I'asta (6) oltre la

tacca “STOP” (imm. B).

Regolare l'angolazione
Linclinazione dell'articolo puo essere
regolata in tre posizioni:

1. Sollevare I'estremita superiore dell'im-
bottitura fino a quando si raggiunge
I'angolo di inclinazione desiderato.

2.Inserire I'asta di fissaggio nel relativo
foro per fissare I'angolo di inclinazione
desiderato.

3. Verificare la tenuta stabile dello
schienale.

Avvertenze generali sul

training

Svolgimento del training

¢ Indossare un comodo abbigliamento
sportivo e scarpe da ginnastica.

* Scaldarsi prima di ogni training e por-
tarlo a termine gradualmente.

¢ Concedersi delle pause di lunghez-
za sufficienti tra gli esercizi e bere a
sufficienza.

« Se si € principianti, non allenarsi mai
con un carico eccessivo. Incrementa-
re lentamente l'intensita del training.

« Eseguire tutti gli eserciziin modo
uniforme, non rapidamente e con
movimenti bruschi.

+ Fare attenzione a respirare in modo
uniforme. Espirare durante lo sforzo e
inspirare durante la distensione.

* Fare attenzione a mantenere una po-
stura corretta durante lo svolgimento
degli esercizi.

Pianificazione generale del

training

Realizzare un piano di training in fun-

zione delle proprie esigenze, con serie

composte da 6 - 8 esercizi.

Osservare a proposito i seguenti prin-

cipi:

« Tra ciascuna serie di esercizi conce-
dersi una pausa di 30 secondi.

* Riscaldare bene i gruppi muscolari
prima di ciascuna sessione di trai-
ning.

* Consigliamo inoltre di fare stretching
prima di ciascuna sessione di trai-
ning.

Riscaldamento

Prima di ciascun training, prendersi
tempo sufficiente per riscaldarsi. In
seguito, si descrivono alcuni semplici
esercizi per il risaldamento.

Ciascun esercizio va svolto 2 o 3 volte.

Muscolatura del collo

1. Girare lentamente la testa verso sini-
stra e verso destra. Ripetere questo
movimento 4 o 5 volte.

2.Fare ruotare lentamente la testa pri-
ma in un senso, poi nell'altro.

Braccia e spalle

1. Incrociare le mani dietro alla schiena
e sollevarle con cautela. Se si flette
il busto in avanti durante l'esercizio,
tutti i muscoli si scaldano in modo
ottimale

2.Ruotare entrambe le spalle contem-
poraneamente in avanti, e dopo un
minuto cambiare il senso di rotazione.

3.Spostare le spalle in direzione delle
orecchie e lasciare quindi ricadere le
spalle.

4.Ruotare alternatamente il braccio
sinistro e il braccio destro in avanti, e
dopo un minuto all'indietro.

Importante: Non dimenticarsi di conti-

nuare a respirare tranquillamente!

Esercizi proposti

Con l'articolo non si puo allenare solo
la muscolatura di gambe e glutei, bensi
anche la coordinazione e il sistema
cardiocircolatorio. Inoltre, tramite i
movimenti involontari o volontari delle
bracciaq, sia allena anche la muscolatu-
ra delle braccia e dell'addome.

In seguito, si presentano alcuni dei molti
esercizi possibili.

Indicazione: Il training puo essere
condotto in modo individuale tramite

il sollevamento o il non sollevamento
dell’articolo.

Flessione (imm.F)

Posizione di partenza

1. Mettere l'articolo nella posizione piu
piatta possibile.

2. Mettersi ad una certa distanza dietro
l'articolo.



3. Afferrare con le mani le maniglie
dall'alto e distendere i gomiti. La parte
inferiore del corpo, il busto e la testa
formano una linea.

Posizione finale

4.Tendere la muscolatura di braccia e
petto.

b.Flettere le braccia e piegare la testa
verso il basso.

6.Tenere i gomiti vicino al corpo.

7. Rimanere brevemente in questa
posizione e durante l'espirazione
tornare rapidamente alla posizione di
partenza.

8.Ripetere l'esercizio 10 volte in quattro
serie. Tra una serie e l'altra fare una
pausa di
90 secondi circa.

Importante: Fare attenzione alla
tensione corporea durante l'esercizio.
Tenere il busto dritto e spostare le
scapole in direzione del sedere.

Dip (imm. G)

Posizione di partenza

1. Impostare la voce nella posizione piu
bassa.

2. Mettersi ad una certa distanza
dall'articolo, con la schiena verso
l'articolo.

3. Afferrare la maniglie dall‘alto e tenere
i gomiti distesi.

4.Andare in avanti con le gambe fino a
quando le anche sono piegate, ma le
ginocchia sono distese.

Posizione finale

5.Tendere la muscolatura di braccia e
spalle.

6.Flettere le braccia e spostare lenta-
mente il sedere in direzione del pavi-
mento, fino a raggiungere un angolo
di 90°.

7. Rimanere brevemente in questa
posizione e tornare rapidamente alla
posizione di partenza.

8.Ripetere l'esercizio 5 volte in quattro
serie. Tra una serie e l'altra fare una
pausa di
90 secondi.

Importante: Fare attenzione alla
tensione corporea durante l'eserci-
zio. Tenere il busto dritto e, mentre si
abbassa il sedere, abbassarsi vertical-
mente. E possibile rendere piu sempli-
ce l'esercizio flettendo le ginocchia e
portandole piu vicine al corpo.

Piegamenti delle braccia (imm. H)
Muscolatura allenata: parte anteriore
del braccio superiore

Posizione di partenza:

1. Mettere la panca nella posizione
piu bassa. Inginocchiarsi dietro alla
panca.

2. Appoggiare il busto sul bordo della
panca e le parti superiori delle brac-
cia sull'imbottitura della panca.

3.Tenere il manubrio con la mano
destra, con il dorso della mano rivolto
verso il basso. | gomiti sono distesi.

Posizione finale

4.Durante lI'espirazione, portare i gomiti
alla posizione piu estesa.

5.Tornare lentamente alla posizione di
partenza.

6.Invertire il lato e ripetere I'esercizio 10
volte in 5 serie. Tra una serie e l'altra
fare una pausa di 90 secondi circa.

Importante: Durante l'esercizio fare

attenzione alla tensione del torso.

Spostare le scapole in direzione del

sedere.

Sollevamenti del torso (imm.I)

Muscolatura allenata:

Muscolatura addominale

Posizione di partenza:

1. Mettere la panca nella posizione
intermedia. Distendersi con la schiena
sulla panca.

2.Sollevare le mani, con i palmi dietro
alla testa.

3.Incastrare i piedi dietro all’apposita
imbottitura.

Posizione finale

4.Durante lI'espirazione, sollevare il piu
possibile il busto dalla panca.

5.Tornare lentamente alla posizione di
partenza e ripetere l'esercizio 10 volte
in 5 serie. Tra una serie e l'altra fare
una pausa di
60 secondi circa.

Importante: Durante l'esercizio fare

attenzione alla tensione del torso.

Sit-up sul pavimento (imm. J)

Muscolatura allenata:

Muscolatura addominale

Posizione di partenza

1. Mettersi distesi sulla schiena, i piedi
sono rivolti verso la panca davanti a
sé.

2.Sollevare le mani, con i palmi dietro
alla testa.

3.Incastrare i piedi dietro all'apposita
imbottitura. Le gambe sono piegate.

Posizione finale

4.Durante l'espirazione, sollevare il pit
possibile il busto dal pavimento.

5.Tornare lentamente alla posizione di
partenza e ripetere l'esercizio 10 volte
in 5 serie. Tra una serie e l'altra fare
una pausa di
60 secondi circa.

Importante: Durante l'esercizio fare

attenzione alla tensione del torso.

Passo in avanti (imm. K)

Muscolatura allenata: Torso e cosce

Posizione di partenza

1. Mettersi con la schiena rivolta verso
il multitrainer. Con una gamba fare
un lungo passo in avanti. Il piede in
avanti & leggermente rivolto verso
l'esterno.

2.Mettere il piede della gamba indietro
dietro all'imbottitura dei piedi.

Posizione finale

3.Flettere il ginocchio anteriore e
spostarlo in direzione del 3°/4° dito
del piede. Il ginocchio posteriore si
abbassa verso il pavimento.

4.Durante l'espirazione, tornare alla
posizione di partenza spingendosi in
alto attivamente con il piede anterio-
re.

5.Ripetere l'esercizio 10 volte in 5 serie e
quindi cambiare gamba. Tra una serie
e l'altra fare una pausa di 60 secondi
circa.

Importante: Durante l'esercizio fare

attenzione alla tensione del torso. Te-

nere il busto dritto e tentare di sposta-

re le scapole in direzione del sedere.

Spostare il petto in avanti. Le spalle

rimangono rilassate.

Iperestensione (imm.L)

Muscolatura allenata:

Parte bassa della schiena e glutei

Posizione di partenza

1. Mettere il multitrainer nella posizione
piu elevata possibile.

2.Distendersi con I'addome sull'attrez-
zo e fissare i piedi dietro I'apposita
imbottitura.

3.Incrociare le braccia davanti al petto
e tenerle orizzontali.

Posizione finale

4.Sollevare rapidamente il busto dalla
panca e portarlo in linea con la parte
inferiore del corpo.

5.Tornare lentamente alla posizione di
partenza e ripetere l'esercizio 10 volte
in 5 serie.

Importante: Durante l'esercizio fare

attenzione alla tensione del torso e

attivare i glutei. Nella posizione finale,

non sollevare eccessivamente la

schiena.

Piegamenti laterali del torso

(imm.M)

Muscolatura allenata:

Muscolatura addominale laterale

Posizione di partenza

1. Mettere il multitrainer nella posizione
intermedia.

2.Distendersi con un fianco sull'attrez-
zo e fissare i piedi dietro l'apposita
imbottitura.

3.Spostare le mani con i dorsi dietro alle
orecchie, i gomiti sono rivolti verso
l'esterno.

Posizione finale

4.Sollevare lateralmente il busto dalla
panca il pit possibile.

5.Tornare lentamente alla posizione di
partenza. Ripetere l'esercizio 10 volte
in 5 serie e quindi cambiare lato.

Importante: Durante l'esercizio assi-

curarsi di guardare in avanti.



Stretching

Dopo ciascun training, prendersi del
tempo sufficiente per lo stretching. In
seguito, si descrivono alcuni semplici
esercizi per il risaldamento.

Ciascun esercizio va eseguito 3 volte
per ogni lato, per 30 - 40 secondi.

Muscolatura del collo

1. Mettersi in piedi in modo rilassato.
Spostare dolcemente con una mano
la tesa prima verso sinistra, poi verso
destra. Con questo esercizio si disten-
donoilati del collo.

Braccia e spalle

1. Mettersi in piedi, le ginocchia sono
leggermente piegate.

2.Mettere il braccio destro dietro la
testa fino a quando la mano destra si
trova tra le scapole.

3. Afferrare il gomito destro con la mano
sinistra e tirarlo verso il basso.

4.Invertire i lati e ripetere l'esercizio.

Muscolatura delle gambe

1. Mettersi in posizione eretta e solleva-
re un piede da terra.

2.Farlo ruotare lentamente prima in un
senso, poi nell'altro.

3.Dopo un po’ di tempo, cambiare piede.

Importante: Assicurarsi che le cosce
rimangano parallele I'una all’altra.
Spingere leggermente in avanti il baci-
no, il busto rimane eretto.

Conservazione, pulizia

In caso di mancato utilizzo, richiudere
l'articolo per metterlo via.

In caso di mancato utilizzo, riporre
l'articolo a temperatura ambiente in un
luogo asciutto e pulito.

Pulire solo con un panno umido e quindi
asciugare.

IMPORTANTE! Non utilizzare mai deter-
genti aggressivi.

Smaltimento

‘0‘ Smaltire I'articolo e i materiali
» della confezione nel rispetto delle
%ﬂ attuali normative locali. Conser-
vare i materiali della confezione
(come ad es. i sacchetti) in modo che
non siano raggiungibili per i bambini.
Presso la propria amministrazione
comunale o cittadina & possibile ottene-
re ulteriori informazioni sullo smalti-
mento dell'articolo alla fine del suo
periodo di impiego. Smaltire I'articolo e
la confezione nel rispetto dell'ambiente.
/\ Il codice diriciclaggio serve per
a’:) indicare i diversi materiali per il
YY  loro ritorno al ciclo di riutilizzo
(recycling). Il codice &€ composto da un
simbolo di riciclaggio per il ciclo di
riutilizzo e da un numero che contraddi-
stingue il materiale.
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Avvertenze sulla garanzia e
sulla gestione dei servizi di
assistenza

L'articolo & stato prodotto con la mas-
sima cura e sotto un continuo control-
lo. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH concede ai clienti finali privati,
su questo articolo, tre anni di garan-
zia dalla data di acquisto (termine di
garanzia) sulla base delle seguenti
disposizioni. La garanzia vale per difetti
del materiale o di fabbricazione. Questa
garanzid non si estende a componenti
del prodotto esposti a normale logorio,
che possono pertanto essere conside-
rati come componenti soggetti a usura
(esempio capacita della batteriq, cal-
cificazione, lampade, pneumatici, filtri,
spazzole...).

La garanzia non si estende altresi a
danni che si verificano su componenti
delicati (esempio interruttori, batterie,
parti realizzate in vetro, schermi, acces-
sori vari) nonché a danni derivanti dal
trasporto o altri incidenti.

Dalla presente garanzia sono escluse
le richieste legate a casi di utilizzo non
conforme oppure di abuso dell'articolo,
oppure di utilizzo avvenuto non nell'am-
bito delle condizioni previste oppure del
campo di impiego previsto, oppure in
caso di non osservanza delle direttive
riportate nelle istruzioni d'uso, a meno
che il cliente non dimostri che sussista
un vizio di materiale o di lavorazione
che non sia riconducibile ad una delle
circostanze riportate sopra.

Le richieste di garanzia possono essere
avanzate solo entro il relativo termi-

ne, su presentazione dello scontrino
originale di acquisto. Si prega quindi

di conservare lo scontrino originale. Il
termine di garanzia non sard prolun-
gato a seguito di eventuali riparazioni
effettuate sulla base della garanzia,
della garanzia obbligatoria prevista per
legge oppure di accondiscendenza. Cido
vale anche per le parti sostituite oppure
riparate.

In caso di contestazione rivolgersi dap-
prima alla hotline di assistenza sotto
indicata oppure mettersi in contatto
con noi via e-mail. Laddove sussista un
caso coperto dalla garanzia, I'articolo
sard - a nostra discrezione - da noi ri-
parato gratuitamente, sostituito oppure
sard rimborsato il prezzo di acquisto.
Non sussistono ulteriori diritti derivanti
dalla garanzia.

| vostri diritti giuridici, in particolare i
diritti di garanzia obbligatoria prevista
dalla legge nei confronti del relativo
venditore, non sono limitati dalla pre-
sente garanzia.

IAN: 517830_2501

Qr) Assistenza ltalia
Tel.: 800781188
E-Mail: deltasport@lidl.it



Szivbél gratuldlunk!
Vdsdrldasdval kivalé minéségli terméket
vdlasztott. Haszndlatba vétele el6tt
ismerkedjen meg a termékkel.
Figyelmesen olvassa el az aldbbi
@ hasznalati Gtmutatot.
A terméket kizdrdlag az itt ismertetett
madon, a rendeltetésének megfelel6-
en haszndlja. Gondosan érizze meg a
haszndlati Utmutatét. A termék tovdbb-
addsakor adja at az 6sszes kapcsolédd
dokumentumot is.

A csomag tartalma (A dbra)

1x tébbcélu edz6gép, szétszedve (1-8)
4 x csavar, 35 mm (9)

2 x csavar, 65 mm (10)
2 x csavaraldatét (11)

2 x csavaranya (12)

2 x csavar, 95 mm (13)
2 x csavaraldtét (14)

2 x csavaranya (15)

2 x fedésapka, M10 (16)
2 x fedésapka, M8 (17)
1x imbuszkulcs (18)

2 x csavarkulcs (19)

1x haszndlati dtmutatd

Miiszaki adatok

Meéretek (0sszeszerelve):

kb.103 x 60-90 x 66/70 cm

(szé x ma x mé) (a fogantyuk kézoétt)
Méretek (6sszehajtva): kb. 110 x 20 x
70 cm (szé x ma X mé)

Tomeg: 141 kg

& Az ujjak beszoruldsdanak veszélye!

@ Maximadilis terhelhetéség: 130 kg

¥
> &
f

Gydrtds datuma (hénap/év):
05/2025

ISO 20957 - osztadly: H
Alkalmazdsi teriilet: otthoni

A fogantyuik maximdlis
terhelhetésége (tol6-
dzkodé dlivany) 100 kg

Rendeltetésszerii haszndlat

Ez a termék a hdtizmok, a felsétest
izmainak és a karizmok edzésére
késziilt. A terméket magdnhaszndlatra
tervezték, és nem alkalmas orvosi vagy
kereskedelmi célokra. A termék beltéri
haszndlatra alkalmas.

/\ Biztonsdgi utasitdsok
Sériilésveszély!

» Ezt a késziléket 14 évnél fi-
atalabb gyermek, valamint
csokkent fizikai, érzékszervi
vagy mentdlis képességek-
kel biré vagy tapasztalat
és tudds hidnydban szen-
veds személyek csak akkor
haszndlhatjdk, ha felligyelet
alatt dlinak, vagy a késziilék
biztonsdgos haszndlatdrol
ki lettek oktatva, és a ter-
mék haszndlatdbdél adédo
veszélyeket megértették. A
gyermekek nem jatszhatnak
a készilékkel.

» Az edzés megkezdése elbtt
konzultdljon orvosdval. Gy6-
z6djon meg arrél, hogy On
az edzéshez fizikailag alkal-
mas dllapotban van.

* Ne haszndlja a terméket, ha
On sériilt, vagy egészségi dl-
lapota korldtozott.

* Ez a termék 130 kg-os ma-
ximdlis testsulyhoz lett
tervezve. Ne haszndlja a ter-
méket, ha a testsulya meg-
haladja ezt az értéket.

* Mindig 6rizze meg a hasz-
ndlati Utmutatdt a javasolt
gyakorlatokkal egyiitt, és
mindig tartsa 6ket kéznél.

» Edzés el6tt mindig melegit-
sen be, és eddzen az aktud-
lis képességeinek megfele-
I6en. A tulzott terhelés és a
tuledzés sulyos sériiléseket
okozhat. Ha kellemetlen ér-
zést, gyengeséget vagy fa-
radtsdgot tapasztal, azon-
nal hagyja abba az edzést,
és forduljon orvoshoz.

e Terhes n6k csak az orvossal

folytatott konzultdciot kdve-
téen végezhetik az edzést.

o Aterméket egyszerre csak

egy személy haszndlhatja.

» Atermék terdpids célokra

nem alkalmas.

» Az edzési terulet koril min-
denirdnyban legaldbb 0,6 m
szabad terlletnek kell ren-
delkezésre dllnia (N dbra).

» Csak sik, vizszintes és
csuszdsmentes fellleten
eddzen.

* Ne haszndlja a terméket
Iépcsbk vagy sarkok kozelé-
ben.

e Azonnal hagyja abba az
edzést, ha szédiil, heves
szivverést tapasztal stb., és
azonnal forduljon orvoshoz.

» A terméket kizdrdlag fel-
néttek szerelhetik fel, hogy
elkeriilhet6ek legyenek a
szakszerl(itlen kezelés dltal
okozott sériilések.

« Ugyeljen arra, hogy a termé-
ket csak teljesen felszerelt
dllapotban haszndlja.

» Edzés kdzben igyon elegen-
dé vizet.

* Ne haszndlja a terméket
mdszdsi segédeszkdzként
vagy létra helyettesitdje-
ként.

» A sérilések elkeriilése ér-
dekében soha ne szdllitsa a
terméket egyediil Iépcsdn
vagy mds akaddlyokon ke-
resztul.

* Ne eddzen, ha faradt vagy
dekoncentrdlt. Ne eddzen
koézvetlenil étkezés utdn.
Vdrjon korilbelil 2 érat az
edzés megkezdésével.

» Szell6ztesse ki megfeleléen
az edz6termet, de kerdiilje a
huzatot.

A Legyen kiilondsen ovatos
- a gyermekek sériilésé-
nek veszélye!

 Tartsa tavol a gyermekeket
a csomagoléanyagoktal.
Fulladdsveszély dll fenn!

» A gyermekek nem jatszhat-
nak a termékkel.
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» Atermék nem alkalmas
jatéknak, és haszndlaton
kivul gyermekektél elzarva
tartando. A sériilésveszély
elkerilése érdekében edzés
kézben a gyermekek nem
lehetnek a termék elérhetd
kdzelségében.

» Atisztitast és a felhasznadloéi
karbantartdst a gyermekek
felligyelet nélkiil nem végez-
hetik.

» A gyermekek figyelmét kiilo-
nosen hivja fel arra, hogy a
termék nem jaték.

/\ Elhasznalédds miatti
veszély

* Ellenérizze, hogy nem latha-
téak-e sérlilés vagy kopds
jelei a terméken. A terméket
csak kifogdstalan dllapot-
ban szabad haszndlni! A
termék biztonsdgossdga
csak akkor garantdlhato,
ha rendszeresen ellenérzik
sériilés és elhaszndlodds
szempontjabol.

» Csak eredeti alkatrészeket
haszndljon.

« Ovja a terméket az extrém
hémeérséklettdl, napsu-
gdrzdstol és nedvességtol.
A termék nem megfeleld
tdroldsa és haszndlata idé
el6tti kopdst okozhat és a
szerkezet esetleges torését
eredményezheti, ami szemé-
lyi sériiléshez vezethet.

« Kiilonos figyelmet kell fordi-
tani a habelemek kopdsadra.

* Rendszeresen hizza meg a
csavarkotéseket.

Osszeszerelés

A termék 6sszeszerelését két személy
végezze.

Vigydzzon az érzékeny padiokra! Ha
sziikséges, hasznadljon alatétet a padlé
védelmére.

Szerelje 6ssze a terméket a B-D dbra
szerint.

A szereléshez haszndlja a mellékelt im-
buszkulcsot (18) és csavarkulcsot (19).
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Szétszerelés

A termék szétszerelését az 6sszeszere-
Iés forditott sorrendjében végezze.

Hasznalat

Javasoljuk, hogy edzés el6tt tegyen
torolkdz6t a termékre. A termék tébbfé-
leképpen is médosithato.

A parna és a tolédzkodé dllvany
bedllitasa
A pdrna (3) a fogantyukkal (4, 5) ma-
gassdagban és hosszban 6 fokozatban
dallithato:
1. Csavarja ki a régzitécsapot (7).
2.Lazitsa meg a régzitéecsavart (8), és
a fogantyuk segitségével huzza ki a
pdrndt a kivant hosszusdgra.
3.Hluzza meg ismét a rogzitécsavart (8).
4.Helyezze be a rogzitécsapot (7) a ke-
ret régzitényildsdba, majd hizza meg
ismét.
5.Ellenérizze, hogy a régzitécsap szildr-
dan a helyén van-e.
Megjegyzés: Ugyeljen arra, hogy a
STOP" jelzés jol Iathatd legyen. Ne
huzza ki a rudat (6) a ,,STOP" jelzésnél
tovdbb (B dbra).

A délésszog bedllitasa

A termék délésszoge hdrom fokozatban

dllithato:

1. emelje fel a pdrna fels6 végét, amig az
el nem éri a kivdnt d6lésszoget.

2.Akivdant d6lésszog rogzitéséhez
nyomja a régzitérudat a megfelel
mélyedésbe.

3.Ellenérizze, hogy a hattdmla stabilan
van-e régzitve.

Altaldanos edzési tandcsok

Az edzés menete

* Viseljen kényelmes sportruhdzatot és
tornacip6t.

* Minden edzés el6tt melegitsen be, és
fokozatosan vezessen le.

» Tartson elegendé sziinetet a gyakor-
latok kozott, és igyon eleget.

* Kezd6ként soha ne eddzen tul nagy
intenzitdssal. Lassan névelje az edzés
intenzitdsat.

« Minden gyakorlatot egyenletesen - ne
hirtelen mozdulattal és ne gyorsan -
végezzen.

« Ugyeljen az egyenletes légzésre. Az
er6feszités kdzben lélegezzen ki, és
akkor lélegezzen be, amikor ellazul.

* A gyakorlat végrehajtdsa kdzben
tigyeljen a helyes testtartdsra.

Altaldnos edzéstervezés

Készitsen az igényeinek megfeleld ed-

zéstervet 6-8 gyakorlatbdl allé gyakor-

latsorokkal.

Ennek sordn, kérjuk, vegye figyelembe a

kovetkezd elveket:

* a gyakorlatok kézétt tartson 30 ma-
sodperces sziineteket.

* Minden edzés el6tt melegitse be jol az
izomcsoportjait.

« Javasoljuk tovabbd, hogy minden
edzés utdn nyujtson.

Bemelegités

Minden edzés el6tt szdnjon elegend
id6t a bemelegitésre. A kdvetkez6kben
néhdny egyszer(i gyakorlatot ismer-
tetlink.

Minden gyakorlatot 2-3-szor kell megis-
mételni.

Nyakizom

1. Lassan forditsa el a fejét balra és
jobbra. Ismételje meg ezt a mozgdst
4-5-szbr.

2.Lassan forditsa el a fejét el6szér az
egyik, majd a mdsik irdnyba.

Karok és vallak

1. Kulcsolja 6ssze a kezét a hata moégott,
és 6vatosan huzza felfelé. Ha a
felsGtestével ekdzben elére hajolgat,
minden izom optimdlisan bemelegs-
zik.

2.Mindkét vdllaval egyszerre végezzen
elérefele vdllkérzést, majd egy perc
mulva vdltson irdnyt.

3.Huzza mindkét vallat a fuléhez, majd
engedje le.

4.Végezzen elbrefele valtott karkdrzést
a bal és jobb karjéaval, majd egy perc
mulva hdtrafele.

Fontos: ne felejtsen el folyamatosan

nyugodt ritmusban Iélegeznil

Gyakorlati javaslatok

A termékkel nemcsak a Idb- és fenékiz-
mokat lehet edzeni, hanem a koordind-
ciét, valamint a sziv- és érrendszert is.
Ezenkivil a kar és a hasizmok az aka-
ratlan vagy célzott karmozgdsok révén
is edz6dnek.

Az aldbbiakban bemutatunk néhdny
gyakorlatot a szamos gyakorlat kdziil.
Megjegyzés: az edzés a termék magas-
sdagdnak ndvelésével vagy csdkkenté-
sével testreszabhatd.

Fekvotamasz (F dabra)

Kiindulé helyzet

1. Allitsa a terméket a legvizszintesebb
helyzetbe.

2. Alljon kis tdvolsdgban a termék moégé.

3.Fogja meg a fogantyuk felsé részét a
kezével, és egyenesitse ki a kdnyokét.
Az alsé test, a felsé test és a fej egy
vonalat alkossanak.

Véghelyzet

4. Feszitse meg a kar- és mellizmat.

5.Hdjlitsa be a karjdt, és engedije le a
testét.

6.Ennek sordn a kdnydke legyen a te-
stéhez kozel.

7. Maradjon egy pillanatra ebben a po-
zicidban, majd kilélegzés mellett gyor-
san térjen vissza a kiindulé helyzetbe.

8.A gyakorlat 10-szeri ismétlésével
csindljon négy széridat. A szériak ko-
z0tt tartson koriilbelil 90 mdasodperc-
nyi sziinetet.



Fontos: az edzés kézben ligyeljen arra,
hogy a testét feszesen tartsa. Tartsa
egyenesen d torzsét, és tolja a la-
pockait a feneke felé.

Tolédzkodas (G dbra)

Kiindul6 helyzet

1. Allitsa az elemet a legalacsonyabb
pozicidba.

2. Alljon héttal kis tdvolsdgban a termék
mogé.

3.Fogja meg fellilrél a fogantydkat. Es
tartsa egyenesen a kdnyokét.

4.Nyujtsa el6re a ldbait ugy, hogy a
csipdje hdijlitva, de a térd egyenes
legyen.

Véghelyzet

B.Feszitse meg a kar- és vdllizmat.

6.Haijlitsa be a karjdt, és lassan engedje
le a fenekét a padlé felé, amig a ko-
ny6kének hajldsa el nem éri a 90°-os
szdget.

7. Maradjon egy pillanatra ebben a po-
ziciéban, majd gyorsan térjen vissza a
kiinduld helyzetbe.

8.A gyakorlat 5-szori ismétlésével
csindljon négy szériat. A széridk
kozott tartson 90 mdsodpercnyi
szilinetet.

Fontos: az edzés kozben ligyeljen
arra, hogy a testét feszesen tartsa.
Tartsa egyenesen d torzsét és enge-
dje le egyenesen a fenekét, mikoz-
ben leereszkedik. A gyakorlatot gy
egyszerlisitheti, hogy behajlitja a
térdét, és kozelebb hozza a testéhez.

Karhajlitas (H abra)

Erintett izmok: eliilsé felkar

Kiindul6 helyzet:

1. dllitsa a padot a legalacsonyabb he-
lyzetébe. Térdeljen a pad mdgé.

2.Fekiidjon ra a felsétestével a pad
szélére, a felkarjat pedig helyezze a
pad pdarndira.

3.Fogja a sulyzét a jobb kezében, a ke-
zét pedig tartsa a hatoldaldval lefelé.
A kdnyok legyen megfeszitve.

Véghelyzet

4.Kilégzés kdzben hajlitsa be a kdnys-
két litkdzésig.

5.Lassan térjen vissza a kiinduld hely-
zetbe.

6.Vdltson oldalt, és a gyakorlat 10-szeri
ismétlésével csindljon 5 széridt. A szé-
ridk kdzott tartson korilbellil 90 ma-
sodperchyi szlinetet.

Fontos: az edzés kozben ligyeljen arra,

hogy a torzsét feszesen tartsa. Tolja a

lapockadit a feneke felé.

Torzsemelés (1 dbra)

Erintett izmok:

hasizom

Kiindul6 helyzet:

1. dllitsa a padot k6zépsé helyzetbe.
Feklidjon hanyatt a padon.

2.Tegye a kezét a feje mogé, tenyérrel
felfelé.

3.Akassza be a labfejét a labpdarna
mogeé.

Véghelyzet

4. Kilégzéskor emelje fel torzsét a pa-
drél, amennyire csak tudja.

5.Lassan térjen vissza a kiindulé hely-
zetbe, és a gyakorlat 10-szeri ismét-
Iésével csindljon 5 széridt. A széridk
kozott tartson koriilbellil 60 masod-
percnyi szlinetet.

Fontos: az edzés kozben ligyeljen arra,

hogy a torzsét feszesen tartsa.

Feliilések a padion (J abra)

Erintett izmok:

hasizom

Kiindulé helyzet

1. Feklidjén a hdtdra ugy, hogy a ldba az
On el6tt 16v6 pad felé nézzen.

2.Tegye a kezét a feje mogé, tenyérrel
felfelé.

3. Akassza be a ldbfejét a ldbpdrna
mogé. A ldbak be vannak hdijlitva.

Véghelyzet

4. Kilégzéskor emelje fel toérzsét a pad-
16rél, amennyire csak tudja.

5.Lassan térjen vissza a kiindulé hely-
zetbe, és a gyakorlat 10-szeri ismét-
lésével csindljon 5 széridt. A széridk
kozott tartson koriilbelil 60 mdsod-
percnyi sziinetet.

Fontos: az edzés kozben ligyeljen arra,

hogy a torzsét feszesen tartsa.

Kitorés (K abra)

Erintett izmok: t6rzs és combok

Kiindulé helyzet

1. Alljon hdttal a multifunkciés kondi-
gépnek. Tegyen egy nagy Iépést el6re
az egyik labdval. Az ellilsé Iabfej kissé
kifelé mutasson.

2.Tegye a hatsé ldbdnak labfejét feliilrdl
a ldbpdrna mégé.

Véghelyzet

3.Hajlitsa be az ellils6 térdét, és tolja a
3./4.1dbujj irdnydba. A hatsé térdét
eressze le a padldra.

4.Kilélegzés mellett térjen vissza a
kiinduld helyzetbe ugy, hogy az eliils6
labdval aktivan rugaszkodjon el a
padlétdl.

5. A gyakorlat 10-szeri ismétlésével

csindljon 5 széridt, majd vdltson Idbat.

A széridk kdzott tartson korilbeldl

60 mdsodpercnyi sziinetet.
Fontos: az edzés kozben ligyeljen arra,
hogy a torzsét feszesen tartsa. Tartsa
egyenesen a torzsét, és probdlja a
lapockadit a feneke felé tolni. Tolja ki a
mellkasat. A vdallakat hagyja lazan.

Hdatemelés (L abra)

Erintett izmok:

a hat alsé része és a fenékizom

Kiindulé helyzet

1. Helyezze a multifunkciés kondigépet
a legmagasabb poziciéba.

2.Fekiidjon hasra a multifunkcids
kondigépen, és régzitse a labfejét a
Idbpdarndk mogé.

3. Tegye keresztbe a karjait a mellkasa
elétt, és tartsa magdt vizszintesen.

Véghelyzet

4.Gyorsan emelje fel a fels6testét a
padrdl, és hozza egy vonalba az alsé-
testével.

5.Lassan térjen vissza a kiindulé hely-
zetbe, és ismételje meg a gyakorlatot
10-szer 6t sorozaton keresztiil.

Fontos: az edzés kozben ligyeljen arra,

hogy a térzsét feszesen tartsa, és has-

zndlja a farizmokat. A véghelyzetben

ne feszitse tul a hatat.

Oldaliranyu feltilések (M abra)

Erintett izmok:

oldalsé hasizmok

Kiindulé helyzet

1. Allitsa a multifunkciés kondigépet
k6zéps6 helyzetbe

2.Fekiidj6n az oldaladra, és régzitse a
labfejét a ldbpdrna moégé.

3.Tegye a kezét a flile mogé, a kéz
hdtoldaldval hdatrafele, a konyokok
pedig nézzenek kifelé.

Véghelyzet

4.Emelje el térzsét a padtdl, amennyire
csak tudja.

5.Lassan térjen vissza a kiinduld
helyzetbe. A gyakorlat 10-szeri is-
métlésével csindljon 5 széridt, majd
vdltson oldalt.

Fontos: ligyeljen arra, hogy a gyakorlat

soradn elérefele nézzen.

Nyujtas

Minden edzés utdn szdnjon elegendd
id6t a nyujtdsra. A kdvetkez6kben néhd-
ny egyszer(i gyakorlatot ismertetiink.

Minden gyakorlatot oldalanként 3-szor,
30-40 mdsodpercig kell elvégeznie.

Nyakizom

1. Alljon nyugodtan. Egyik kezével évato-
san hizza a fejét el6szor balra, majd
jobbra. Ez a gyakorlat a nyak oldalsé
nyujtdsdra szolgdl.

Karok és vdllak

1. Alljon egyenesen, enyhén behaijlitott
térddel.

2.Tegye a jobb karjdt a feje mogé, amig
a jobb kezével a lapockdi k6zé nem ér.

3.Fogja meg a jobb kdnyokét a bal ke-
zével, és huzza hatrafelé.

4.Vdltson oldalt, és ismételje meg a
gyakorlatot.

Hasizom

1. Alljon egyenesen, és emelje fel az
egyik labdat a padlérol.

2.Lassan korozze el6szor az egyik, majd
a mdsik irdnyba.

3.Egy id6 utdn vdltson ldbat.

Fontos: ligyeljen arra, hogy a combjai

pdarhuzamosak legyenek egymadassal.

Tolja el6re a medencecsontjat, mikoz-

ben a fels6testét fiiggolegesen tartja.
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Tarolas, tisztitas

A terméket 6sszehajtva tdrolja, ha nem
haszndlja.

A terméket mindig szdraz, tiszta és szo-
bahémérsékletli helyen tdrolja, ha azt
nem haszndlja.

Csak nedves toérl6kendével tisztitsa
meg, utdna torolje szdrazra.

FONTOS! Ne haszndljon éles tisztitdsze-
reket a tisztitdshoz.

Tudnivaldk a
hulladékkezelésrol

> & Aterméket és a csomagoléanya-
% gokat a hatdlyos helyi elSirdsok-

nak megfelel6en semmisitse

meg. A csomagoléanyagokat
(példaul féliatasakokat) tartsa tdvol a
gyermekektél. Az elhasznalédott termék
artalmatlanitdsdval kapcsolatos
tovdbbi informdcidkat a teleplilési vagy
vdrosi 6nkormdnyzattdl tudhatja meg. A
terméket és a csomagoldst kérnyezetki-
mélé maédon kell drtalmatlanitani.

Az Ujrahasznositdsi kéd az
a’:) djrafelhaszndldsi ciklusba vald
YY  visszavezetésre (Ujrahasznositds)
szdnt kilénb6z6 anyagok azonositdsd-
ra szolgdl. A kéd az Ujrahasznositdsi
ciklus Ujrahasznositdsi szimbélumdabal
és az anyagot azonositdé szambal dll.

A garancidval és a szerviz
lebonyolitasaval kapcsola-
tosutmutaté

A termék nagy gondossdggal és dllandé
ellen6rzés mellett késziilt. A DEL-
TA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
privat végsoé felhaszndldknak a vasdrlas
ddatumdtél szamitott hdrom év (ga-
rancia id6tartama) garancidt ad erre

a termékre a kdvetkez6 rendelkezések
szerint. A garancia csak anyaghibdra és
feldolgozasi hibdra érvényes. A garan-
cia nem terjed ki a szokdsos elhaszna-
I6ddsnak kitett, ezért kopo alkatrésznek
tekintend6 alkatrészekre (pl. elemek),
valamint a térékeny alkatrészekre sem,
példdul a kapcsolékra, az akkumuldto-
rokra vagy az Gvegbdl késziilt alkatré-
szekre.

Kizdrdsra keriil a garanciaigény, ha a
terméket szakszer(itlenil vagy hely-
teleniil, nem rendeltetésszeriien vagy
nem az el8irdnyzott felhasznadldsi
kérben hasznaltak, vagy figyelmen kiviil
hagytdk a kezelési utmutaté elbirdsait,
kivéve, ha a végsé felhaszndlé bizonyit-
ja, hogy olyan anyag- vagy feldolgozdsi
hiba all fenn, amely nem a fent emlitett
kériilmények valamelyikébdl ered.
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A garanciaigény csak a garancia
id6tartaman beliil, az eredeti pénztdri
bizonylat bemutatdsdval érvényesithe-
t6. Ezért kérjlik, 6rizze meg az eredeti
pénztdri bizonylatot. A garancia, a
torvényes garancia vagy a méltdnyos-
sdg alapjdn végzett esetleges javitdsok
a garancia idétartamdt nem hosszab-
bitjdk meg. Ez vonatkozik a kicserélt és
javitott alkatrészekre is.
Kérjuk, hogy reklamdcio esetén el6szor
az aldbbi szervizvonalat hivja, vagy
e-mailen keressen minket. Garancidlis
esetekben a terméket sajdat dontéslink
alapjdn ingyenesen megjavitjuk, kicse-
réljik vagy megtéritjik a vételdrat. A
garancidbdl tovdbbi jogok nem kévet-
keznek.
A jelen garancia nem korldtozza az On
torvényes jogait, kiildbnésen a minden-
kori értékesitével szembeni garancia-
igényét.
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