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Bei diesem Dokument handelt es sich um eine
verkiirzte Druckausgabe der vollstéindigen
Gebrauchsanweisung. Durch das Scannen des
QR-Code gelangen Sie direkt auf die Lidl-
Service-Seite (www.lidl-service.com) und kénnen
durch die Eingabe der Artikelnummer (IAN)
383040_2110 die vollstdndige Gebrauchsan-
weisung einsehen und herunterladen.
WARNUNG! Beachten Sie die vollstéindige Ge-
brauchsanweisung und die Sicherheitshinweise,
um Personen- und Sachschéden zu vermeiden.
Die Kurzanleitung ist Bestandteil dieses Artikels.
Machen Sie sich vor der Benutzung des Artikels
mit allen Gebrauchs- und Sicherheitshinweisen
vertraut. Bewahren Sie die Kurzanleitung gut auf
und handigen Sie alle Unterlagen bei Weiterga-
be des Artikels an Dritte mit aus.

Lieferumfang (Abb. A)

1 x Gewichtsweste 10 kg (1)
4 x Gewichtsplatte a ca. 1 kg (2)
1 x Kurzanleitung

Technische Daten

@ Gesamtgewicht inkl. Gewichte: ca. 10 kg

& Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
04/2022

BestimmungsgemadBe
Verwendung

Dieser Artikel wurde als Trainingsgeréat entwi-
ckelt, mit dem Sie lhre persénliche Kraftausdauer
steigern kénnen. Der Artikel ist fir Ubungen im
Fitnessstudio, zu Hause oder beim Walken bzw.
Joggen geeignet. Der Artikel ist fir den Einsatz
im privaten Bereich konzipiert und nicht fir
medizinische, therapeutische oder gewerbliche
Zwecke geeignet.
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Sicherheitshinweise

Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung mit den
Ubungsvorschlagen stets griffbereit auf.

A Lebensgefahr!

¢ Lassen Sie Kinder nie unbeaufsichtigt mit dem
Verpackungsmaterial. Es besteht Erstickungs-
efahr.

Verletzungsgefahr!

* Der Artikel darf nur unter Aufsicht von Erwachse-
nen und nicht als Spielzeug verwendet werden.
Prifen Sie den Artikel vor jedem Gebrauch
auf Beschadigungen oder Abnutzungen.
Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit dem
Training beginnen. Stellen Sie sicher, dass Sie
fir das Training gesundheitlich geeignet sind.
Verwenden Sie den Artikel nicht, wenn Sie
verletzt oder gesundheitlich eingeschrénkt sind.
Schwangere sollten das Training nur nach
Absprache mit ihrem Arzt durchfihren.
Denken Sie daran, sich vor dem Training
immer aufzuwérmen und trainieren Sie lhrer
aktuellen Leistungsféhigkeit entsprechend.

Bei zu hoher Anstrengung und Ubertraining
drohen schwere Verletzungen.

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

Beenden Sie das Training sofort, wenn Sie
sich schwindelig fihlen, Herzrasen verspiren
etc., und konsultieren Sie sofort einen Arzt.
Achten Sie bei Benutzung des Artikels auf die
Hahe des Gewichts und unterschétzen Sie
dieses nicht.

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

ca. 2 Stunden mit dem Trainingsbeginn.
Liften Sie den Trainingsraum ausreichend,
aber vermeiden Sie Zugluft.

Trinken Sie wdhrend des Trainings ausreichend.
Verwenden Sie den Artikel ausschlieBlich wie
im Kapitel ,Bestimmungsgeméfe Verwen-
dung” vorgegeben.

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

(Abb. K).



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

* Verwenden Sie die beiliegenden Gewichte aus-

schlieBlich zusammen mit der Gewichtsweste.

* Die Gewichtsweste darf nur mit den mitgelie-
ferten Gewichten befiillt werden.

e Es dirfen keine Modifikationen am Avrtikel
vorgenommen werden!

* Verwenden Sie ausschlieBlich Original-
Ersatzteile.

Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefahr firr Kinder!

* Lassen Sie Kinder diesen Artikel nicht unbeauf-
sichtigt nutzen. Weisen Sie sie auf die richtige
Nutzung des Artikels hin und behalten Sie
die Aufsicht. Erlauben Sie die Benutzung nur,
wenn die geistige und kérperliche Entwick-
lung der Kinder dies zul&sst. Als Spielzeug ist
dieser Artikel nicht geeignet.

Kinder dirfen nicht mit dem Artikel spielen.
Beachten Sie den natiirlichen Spieltrieb und
die Experimentierfreudigkeit von Kindern.
Verhindern Sie Situationen und Verhaltens-
weisen, die nicht fir die Nutzung des Artikels
vorgesehen sind.

Gefahren durch Verschlei

¢ Der Artikel darf nur in einwandfreiem Zustand
verwendet werden. Die Sicherheit des Artikels
kann nur gewdhrleistet werden, wenn er re-
gelméaBig auf Beschédigungen und Verschleif3
geprift wird. Bei Beschadigungen dirfen Sie
ihn nicht mehr verwenden.

Schiitzen Sie den Artikel vor extremen Tempe-
raturen, Sonne und Feuchtigkeit. Unsachge-
mé&Be Lagerung und Verwendung des Artikels
kann zu vorzeitigem Verschleifs und méglichen
Briichen in der Konstruktion fihren, was Verlet-
zungen zur Folge haben kann.

Verwendung

A Warnung! Verletzungsgefahr!
UnsachgeméBer Umgang mit dem Artikel kann
zu Verletzungen fiihren.

* Prisfen Sie den Artikel vor jedem Gebrauch
auf Beschadigungen oder Abnutzungen.

¢ Achten Sie bei der Benutzung des Artikels auf
die Hohe des Gewichts und unterschatzen Sie
dieses nicht.

Die Gewichtsweste hat ein Eigengewicht von
ca. 6 kg. Sie kénnen sie lhrer individuellen Pass-
form sowie das Gewicht bei Bedarf anpassen.

Passform einstellen

1. Ziehen Sie die Gewichtsweste an und prijfen
Sie ihren Sitz. Die Vorderseite (Abb. A) erken-
nen Sie an den aufgendhten Klettverschlis-
sen (1d). An der Rickseite (Abb. B) befinden
sich die verstellbaren Haken (1e).

2. Stellen Sie die Hohe der Gewichtsweste mithil-
fe der Schultergurte (1b) ein (Abb. A).

Wichtig: Vorder- und Rickseite des

Artikels miissen am Kdrper auf gleicher

Hohe liegen.

3.Fixieren Sie die Gewichtsweste mithilfe der
Bauchgurte (1c). Nutzen Sie dafiir die Klett-
verschlisse (1d) an den Bauchgurten und an
der Vorderseite des Artikels (Abb. A).

Wichtig: Der Artikel muss fest an lhrem

Kérper anliegen, lhnen gleichzeitig ge-

nug Bewegungsfreiheit zum Trainieren

bieten und lhre Atmung nicht beein-

tréchtigen.

4.Sollte die Weste zu locker oder zu eng anlie-
gen, nehmen Sie sie wieder ab und nutzen
Sie die verstellbaren Haken am Riicken (1e),
um die Gewichtsweste auf Ihre individuelle
Passform einzustellen (Abb. B).

5. Wiederholen Sie die Schritte, bis die Ge-
wichtsweste passt.

Gewicht erhéhen und reduzieren

Um die Belastung wéhrend des Trainings lhren

individuellen Bedirfnissen anzupassen, kénnen

Sie das Gewicht der Gewichtsweste erhéhen

oder reduzieren:

* Um das Gewicht zu erhéhen, legen Sie
jeweils eine oder zwei Gewichtsplatten (2)
a 1 kg in die vordere und in die hintere Ta-
sche (1a) der Gewichtsweste (Abb. A-B).

* Um das Gewicht zu reduzieren, nehmen Sie
jeweils eine oder zwei Gewichtsplaften aus
der vorderen und hinteren Tasche heraus

(Abb. A-B).
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Wichtig: Achten Sie darauf, dass die
zusdétzlichen Gewichte vorn und hinten
gleich sind. Verwenden Sie nur die mit-
gelieferten Gewichtsplatten.

Allgemeine Trainingshinweise

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.

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

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

* Trainieren Sie als Anféinger nie mit einer zu
hohen Belastung. Steigern Sie die Trainings-
intensit&t langsam.

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

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

* Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung
wahrend der Ubungsdurchfihrung.

Aufwdrmen

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

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

Nackenmuskulatur

1. Drehen Sie Ihren Kopf langsam nach links und
nach rechts. Wiederholen Sie diese Bewegung
4- bis 5-mal.

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

Arme und Schultern

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

2. Kreisen Sie lhre Schultern 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.

12 DE/AT/CH

4. Kreisen Sie abwechselnd Ihren linken und
rechten Arm vorwdrts und nach einer Minute
rickwdrts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiterzuatmen!

Beinmuskulatur

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

2. Kreisen Sie zunéchst den angehobenen Fu3
in eine Richtung und wechseln diese nach
einigen Sekunden.

3. Wechseln Sie danach auf lhr anderes Bein
und wiederholen Sie diese Ubung.

4.Heben Sie nacheinander die Beine an und
gehen Sie einige Schritte auf der Stelle.
Achten Sie darauf, dass Sie die Beine nur so
weit anheben, dass Sie lhr Gleichgewicht gut
halten kdnnen.

—_

Ubungsvorschlage

Im Folgenden werden lhnen eine Auswahl an
Ubungsméglichkeiten vorgestellt.

Modifizierter Liegestiitz (Abb. C)
Beanspruchte Muskulatur: Trizeps, Schulter, Brust
und Rumpf

Ausgangsposition

1. Stitzen Sie beide Hénde unterhalb der Schul-
tern auf den Boden auf. Die Fingerspitzen
zeigen nach vorn.

2. Stellen Sie lhre Fiile so auf, dass lhr Kérper
eine gerade Linie bildet. Spannen Sie dazu
die Bauchmuskulatur an. Die FiiBe beriihren
den Boden nur mit den Zehenspitzen.

3. Spannen Sie den Kérper an.

4.1n der Ausgangsposition sind die Arme durch-
gestreckt und der Kérper oben.

Endposition

5.Beugen Sie die Arme und senken Sie den
Kérper in einer kontrollierten langsamen
Bewegung. In der Bewegung zeigen die
Ellenbogen leicht nach hinten.

6. Driscken Sie den Kérper ziigig wieder nach
oben und kehren Sie in die Ausgangsposition
zuriick. Strecken Sie Ihre Arme dabei nicht
komplett durch.



Hinweis: Um leichter in die Ausgangsposition
zu kommen, lassen Sie die Knie zunéchst auf
den Boden abgestiitzt und strecken Sie sie durch,
sobald die Arme in der Ausgangsposition sind.

7. Wiederholen Sie diese Ubung 3- bis 8-mal in
drei Ubungsdurchgéngen. Legen Sie zwischen
den Durchgéingen Pausen von ca. 90 Sekun-
den ein.

Wichtig: Wéhrend der gesamten Ubung

bilden Unter- und Oberkdrper eine

Linie. Die Bewegung findet nur im Ellen-

bogengelenk und der Schulter statt.

Einarmiger Seitstitz (Abb. D )

Beanspruchte Muskulatur: Seitlicher Rumpf,

Schulter und Hiifte

Ausgangsposition

1. Stitzen Sie sich seitlich mit Hand, Ellenbogen
und Knie auf dem Boden ab. Ihre Hand befin-
det sich unterhalb der Schulter und der Arm ist
angewinkelt.

2. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an.

3. Stiitzen Sie den oberen Arm in die Hifte und
legen Sie das obere Bein auf das untere.

4.Heben Sie den Oberkérper und das Becken
an. Der Kérper ist ausgestreckt und bildet eine
gerade Linie. Spannen Sie lhre Ges&Bmusku-
latur an.

Endposition

5.Bewegen Sie das Becken aus der Linie nach
oben. Achten Sie dabei darauf, dass der
K&rper eine Linie bildet. Der Kopf bleibt in der
Verléngerung der Wirbelsdule.

6. Bleiben Sie einen Moment in der Position und
senken Sie das Becken wieder.

7. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal,
wechseln Sie dann die Seite. Fihren Sie pro
Seite drei Ubungsdurchgénge aus. Legen Sie
zwischen den Durchgéngen 60 Sekunden
Pause ein.

Wichtig: Achten Sie darauf, die K&r-

perspannung die ganze Zeit zu halten.

Vermeiden Sie ein Durchhéngen des

Beckens. Halten Sie nicht die Luft an, son-

dern atmen Sie regelméBig ein und aus.

Kniebeugen (Abb. E)

Beanspruchte Muskulatur: Beine und Rumpf

Ausgangsposition

1. Stellen Sie lhre Fiifle schulterbreit auf. Ihre
FiBe zeigen leicht nach auBen. Die Gewichts-
verteilung liegt auf der ganzen FuB3sohle.

2. Spannen Sie Bauch- und GeséBmuskulatur an.
Die Hifte ist gestreckt, der Blick ist nach vorn
gerichtet.

3. Strecken Sie die Arme auf Schulterhéhe nach
vorn.

Endposition

4. Leiten Sie die Abwdrtsbewegung mit dem
GesaB ein.

5.Beugen Sie die Knie so weit, bis sich die Hifte
etwas tiefer als die Knie befindet.

6. In der Bewegung folgen die Knie den FuBspit-
zen. Sie gehen leicht nach aufBen. Die Knie
diirfen dabei iber die FuBspitzen herausragen.

7. Leiten Sie die Aufwértsbewegung mit der
Kraft der Beine ein. Kommen Sie ziigig in die
Ausgangsposition, ohne dabei die Knie zu
Uberstrecken.

8. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 20-mall.
Fihren Sie drei Ubungsdurchgénge durch.
Legen Sie zwischen den Durchgéngen
120 Sekunden Pause ein.

Wichtig: Achten Sie darauf, die Kérper-

spannung die ganze Zeit zu halten. Mit

der Neigung des Oberkérpers stabilisie-
ren Sie den Kérperschwerpunkt.

Trizeps-Dips/Triceps Press (Abb. F)
Beanspruchte Muskulatur: Trizeps
Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich mit dem Riicken zu einer stabi-
len erhohten Flache (Stuhl, Bank etc.).

2. Stitzen Sie die Hande seitlich auf der Kante der
stabilen erhdhten Fléche ab. Die Fingerspitzen
zeigen zu lhnen. Stellen Sie sich auf die Fersen,
sodass die FuBspitzen nach oben zeigen.

Hinweis: Je ngher die FiiBe an Ihrem Kérper

sind, desto einfacher ist die Ubung.

3.Spannen Sie lhre Arm-, Bauch- und Gesaf3-
muskulatur an und heben Sie Ihr Ges&f3 an.
Die Arme bleiben leicht gebeugt.
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Endposition

4. Fihren Sie lhr Gesdf langsam vor der Stiitz-
flache der Hande vorbei nach unten, indem
Sie die Ellenbogen beugen. Bleiben Sie dabei
mit dem Oberkdrper gerade.

5.Halten Sie die Ellenbogen beim Beugen der
Arme parallel zueinander.

6. Gehen Sie ziigig in die Ausgangsposition
zuriick.

7. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal in
drei Durchgéingen.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf lhre Kérperspannung. Halten Sie

lhren Oberkérper gerade und achten

Sie darauf, die Schulterblétter nach hin-

ten/unten zu schieben, sodass sich der

Schulter-Ohren-Abstand nicht veréndert.

Halten Sie nicht die Luft an, sondern

atmen Sie regelméBig ein und aus.

Ausfallschritt (Abb. G)

Beanspruchte Muskulatur: Rumpf, Oberschenkel

und Gesaf3

Ausgangsposition

1. Stellen Sie lhre Beine hijftbreit auf. Der Blick
ist nach vorn gerichtet.

2. Spannen Sie |hre Bauchmuskulatur an.

Endposition

3. Machen Sie einen grofien Schritt nach vorn.

4. Senken Sie den Kérper, indem Sie das vorde-
re Knie beugen. Das vordere Knie muss Gber
dem Fuf} bleiben, darf dabei aber nicht tber
die FuBspitze hinausragen.

5.Beugen Sie gleichzeitig das hintere Knie. Die
Zehen des hinteren FuBBes bleiben dabei auf
und der vordere Oberschenkel parallel zum
Boden.

6. Bleiben Sie ca. 3 Sekunden in der Position
und gehen Sie dann ziigig wieder in die
Ausgangsposition zuriick.

7. Wiederholen Sie diese Ubung 8- bis 12-mal
und wechseln dann das Bein. Fishren Sie pro
Seite drei Ubungsdurchgénge aus.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf lhre Rumpfspannung. Atmen sie

regelméBig ein und aus, ohne die Luft
anzuhalten.
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Ausfallschritt seitlich (Abb. H)
Beanspruchte Muskulatur: Bein, Gesaf3 und Rumpf
Ausgangsposition

1. Stellen Sie lhre Beine hijftbreit auseinander.
2.Beugen Sie leicht Knie und Hifte.

3. Spannen Sie lhren Rumpf an und legen Sie
die Hande locker auf der Hifte ab.

Endposition

4. Strecken Sie ein Bein seitlich aus und verlagern
Sie Ihr Kérpergewicht auf das gebeugte Bein.

5.Halten Sie den FuB3 des gestreckten Beins auf
dem Boden, sodass Sie die Dehnung auf der
Oberschenkelinnenseite des gestreckten Beins
spiren.

6. Bleiben Sie fir ca. 5 Sekunden in der Position
und gehen Sie dann wieder in die Ausgangs-
position zuriick.

7. Wiederholen Sie diese Ubung 2- bis 3-mal
in drei Durchgéngen und wechseln Sie dann
das Bein.

Wichtig: Lassen Sie den Riicken und das

Becken wiihrend der Ubung gerade.

Sit-ups am Boden (Abb. I)

Beanspruchte Muskulatur: Bauch

Ausgangsposition

1. Begeben Sie sich in Rickenlage.

2.Bringen Sie die Hande mit der Handflache
nach oben hinter den Kopf.

3. Die Beine sind angewinkelt, die FiiBe stehen
hiftbreit auf dem Boden.

Endposition

4.Heben Sie den Oberkérper mit der Ausat-
mung vom Boden so weit wie méglich ab.

5.Kehren Sie langsam in die Ausgangspositi-
on zuriick und wiederholen Sie die Ubung
10-mal in finf Durchgéngen. Legen Sie
zwischen den Ubungsdurchgéngen ca. 60
Sekunden Pause ein.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf lhre K8rperspannung.

Basic Step (Abb. J)

Beanspruchte Muskulatur: Bein und Rumpf

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich aufrecht vor eine Trittfléiche
wie z. B. eine Stufe oder eine niedrige Mauer.



2. Achten Sie darauf, dass lhre FiiBe etwa schul-
terbreit stehen und die FuBspitzen nach vorn
zeigen. Die Arme héngen locker am Kérper
hinab.

Endposition

3. Steigen Sie in einer flieBenden Bewegung mit
dem linken FuB3 auf die Tritifléiche und ziehen
Sie den rechten Fuf nach.

4. Setzen Sie zuerst den linken und dann den
rechten FuB3 wieder auf dem Boden ab.

5.Bewegen Sie beim Auf- und Absteigen die
Arme vor und zuriick. Wenn das rechte Bein
sich bewegt, bewegt sich der linke Arm und
andersherum.

Hinweis: Sie kénnen die Arme dabei entwe-

der angewinkelt nah am Kérper oder gerade

ausgestreckt halten.

6. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal
in drei Durchgéngen. Wechseln Sie dann die
Seite, sodass der rechte Fuf3 nun zuerst auf-
und absteigt.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf lhre Kérperspannung. Halten Sie

lhren Oberkdrper gerade und setzen

Sie die FiiBe immer vollsténdig auf der

Erhéhung ab. Atmen Sie regelméBig ein

und aus.

Dehnen

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

Nackenmuskulatur

« 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 Kniegelenke
sind leicht gebeugt.

2. Fishren Sie den rechten Arm hinter den Kopf,
bis die rechte Hand zwischen den Schulter-
blattern liegt.

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

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

Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich aufrecht hin und heben Sie
einen Fuf3 vom Boden.

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

3. Wechseln Sie nach einer Weile den Fuf3.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhre

Oberschenkel parallel nebeneinander-

bleiben. Das Becken schieben Sie dabei

nach vorn, der Oberkérper bleibt aufge-

richtet.

Lagerung, Reinigung

Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenutzung
immer trocken und sauber bei Raumtemperatur.
Schiitzen Sie den Artikel vor extremen Tempera-
turen, Sonne und Feuchtigkeit.

Die Gewichte sind nicht fir die Waschmaschine
geeignet. Nur mit einem feuchten Reinigungstuch
reinigen und anschlieBend trockenwischen.

AR 2AHAR

Waschen Sie die Weste ohne Gewichte per
Handwdésche. Nur mit gleichen Farben waschen.

W X E 24 X

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungs-
mitteln reinigen.

DE/AT/CH 15



This document is an abridged print version of the
full instructions for use. By scanning the QR code
you gain direct access to the Lidl service website
(www.lidl-service.com), and by entering the
product number (IAN) 383040_2110 you can
look at the full instructions for use and download
them.

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

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

Package contents (Fig. A)
1 x 10kg weighted vest (1)

4 x weight plate, approx. Tkg each (2)
1 x quick guide

Technical data

@ Total weight incl. weights: approx. 10kg

& Date of manufacture (month/year):
04/2022

Intended use

This product was developed as an exercise
device for increasing your personal strength
endurance. The product is suitable for exercises
in the fitness studio, at home or while walking or
jogging. The product is designed for personal
use and is not suitable for medical, therapeutic
or commercial purposes.

16 GB/IE

Safety information

Always keep the instructions for use with the
suggested exercises readily available.

A Life-threatening hazard!

* Never leave children unattended with the pack-

aging materials. There is a risk of suffocation.
Risk of injury!

¢ The product may only be used under adult

supervision and must not be used as a toy.

Check the product for damage or wear before

each use.

Consult your doctor before you start exercising.

Make sure you are healthy enough to exercise.

Do not use the product if you are injured or if

your health is impaired.

Pregnant women should only exercise after

consulting with their doctor.

Always remember to warm up before

exercising and exercise according to your

current performance ability. Overexertion and

over-exercising can lead to serious injuries.

Stop exercising immediately and contact a doc-

tor if you experience pain, weakness or fatigue.

If you feel dizzy or experience a rapid

heartbeat, etc., end the exercise session and

consult a doctor immediately.

When using the product, be aware of its

weight and do not underestimate this.

Do not exercise when you are tired or dis-

tracted. Do not exercise directly after eating a

meal. Wait approx. 2 hours before beginning

to exercise.

Ventilate the exercise room sufficiently but

beware of draughts.

Keep yourself sufficiently hydrated during your

workout.

Use the product exclusively as specified in the

‘Intended use’ section.

There should be a free space of approx. 0.6m

on all sides around the exercise area (Fig. K).

¢ The product must only be used by one person
at a time.

¢ Use the enclosed weights exclusively together

with the weight vest.

The weight vest must only be filled with the

weights provided.



* No modifications may be made to the product!
* Use only genuine spare parts.

Extra caution - risk of injury to
children!

* Do not allow children to use this product unsu-
pervised. Instruct them in the correct use of the
product and maintain supervision. Only permit
children to use the product if their mental and
physical development allows it. This product is
not a toy.

Children must not be allowed play with the
product.

Bear in mind that children are playful and like
to experiment. Avoid situations and behav-
iours that do not correspond to the product’s
intended use.

A Dangers due to wear and tear

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

Protect the product from extreme tempera-
tures, sun and moisture. Improper storage and
use of the product could lead to premature
wear and tear, and possible breakages in the
structure, which could result in injuries.

Use

A Warning! Risk of injury!

Incorrect handling of the product may cause

injuries.

¢ Check the product for damage or wear before
each use.

* When using the product, be aware of its
weight and do not underestimate this.

The weight of the vest itself is approx. ékg. You

can adjust the individual fit and the weight if

necessary.

Adjusting the fit

1. Put the weight vest on and check how it sits. The
front (Fig. A) can be identified by the attached
hook and loop fasteners (1d). The adjustable
hooks (1e) are located on the back (Fig. B).

2. Adjust the height of the weight vest using the
shoulder straps (1b) (Fig. A).

Important: the front and back of the

product must be positioned at the same

height on the body.

3. Fasten the weight vest using the abdominal
straps (1¢). Use the hook and loop fasteners
(1d) on the abdominal straps and on the front
of the product to do this (Fig. A).

Important: the product must fit closely

against your body, while allowing you

enough freedom of movement to exer-
cise, and not impeding your breathing.

4. If the vest is too loose or too tight, take it off
again and use the adjustable hooks on the back
(1e) to adjust the weight vest fo fit you (Fig. B).

5. Repeat these steps until the weight vest fits.

Increasing and decreasing the

weight

You can increase or decrease the weight of the

weight vest to adapt the load to your individual

exercising needs:

* To increase the weight, place one or two
weight plates (2) of Tkg each into the front
and rear pockets (1a) of the weight vest
(Fig. A-B).

* To decrease the weight, take one or two
weight plates out of the front and rear pockets
of the weight vest (Fig. A-B).

Important: make sure that the addition-

al weights on the front and back are

the same. Only use the weight plates
provided.

General exercise instructions

* Wear comfortable sports clothing and athletic
shoes.

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

* Take sufficient breaks between the exercises

and keep yourself sufficiently hydrated.

If you are a beginner, never exercise with too

much intensity. Increase your exercise intensity

slowly.

Perform all exercises smoothly, not jerkily or fast.

Be sure to breathe steadily. Exhale during

exertion and inhale upon release.

* Maintain correct body posture while exercising.
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Warming up

Take sufficient time before each exercise session
to warm up. Some simple warm-up exercises are
described below.

You should repeat each exercise 2 to 3 times.

Neck muscles

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

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

Arms and shoulders

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

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

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

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

Important: don’t forget to keep breath-

ing steadily!

Leg muscles

1. Stand on one leg and lift your other leg, with
the knee bent, approx. 20cm off the floor.

2. Rotate your raised foot first in one direction,
then change direction after a few seconds.

3. Switch legs and repeat this exercise.

4.1ift one leg after the other and take a few
steps on the spot. Make sure you only lift your
legs to a height where you are still able to
maintain your balance well.

Exercise suggestions

Below are a selection of possible exercises.

Modified press-up (Fig. C)

Muscles used: triceps, shoulder, chest and core

Starting position

1. Support yourself by placing both hands on the
floor below your shoulders. Your fingertips are
pointing forwards.

2. Position your feet so that your body forms a
straight line. Tense your abdominal muscles.
Only the tips of your toes are touching the floor.

3.Tense your body.
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4.1n the starting position, your arms are
stretched out and your body is raised.

End position

5.Bend your arms and lower your body back
down in a slow, controlled movement. Your
elbows should be pointing slightly backwards
during the movement.

6. Push your body quickly back up and return to
the starting position. Do not fully extend your
arms when doing so.

Note: in order to enter the starting position

more easily, first place your knees on the floor

and straighten them once your arms are in the
starting position.

7. Repeat this exercise 3 to 8 times in three sets.
Take approx. 90-second breaks between the
sefs.

Important: your upper and lower body

should form a straight line during the

entire exercise. The movement only
takes place in the elbow joint and the
shoulders.

One-armed side press (Fig. D)

Muscles used: lateral core, shoulders and hips

Starting position

1. Support yourself on your the side with your
hand, elbow and knee on the floor. Your hand
should be positioned below your shoulder
and your arm should be bent.

2. Tense your abdominal muscles.

3. Rest the top arm on your hip and place the
top leg on top of the lower one.

4.lift your upper body and pelvis. Your body is
stretched out and forms a straight line. Tense
your buttock muscles.

End position

5. Move your pelvis upwards out of the line.
Make sure your body forms a straight line while
doing so. Your head is aligned with your spine.

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

7. Repeat the exercise 10 to 15 times and then
switch sides. Complete three sets of this exer-
cise per side. Take 60-second breaks between
the sets.



Important: be very careful to maintain
your body tension the whole time. Avoid
any sagging of your pelvis. Do not hold
your breath, breathe regularly in and out.

Knee bend (Fig. E)

Muscles used: leg and core

Starting position

1. Position your feet shoulder-width apart. Your
feet should be pointed slightly outwards. Your
weight should be distributed across the entire
soles of your feet.

2. Tense your abdominal and buttock muscles.
Straighten your hips and look straight ahead.

3. Stretch your arms out in front of you at shoul-

der height.

End position

4. Power the downward movement from your
buttocks.

5.Bend your knees until your hips are lower than
your knees.

6. Your knees should be aligned with your feet
during this movement. They should be pointed
slightly outwards. Your knees should not
extend past the tips of your toes.

7. Power the upward movement using the strength
of your legs. Return quickly to the starting posi-
tion without over-stretching your knees.

8. Repeat the exercise 10 to 20 times. Do three
sets. Take breaks of 120 seconds between the
sefs.

Important: be very careful fo maintain

your body tension the whole time. Sta-

bilise your body’s centre of gravity by
leaning with your upper body.

Triceps press (Fig. F)

Muscles used: triceps

Starting position

1. Position yourself with your back against a
stable raised surface (chair, bench etc.).

2. Rest your hands by your sides on the edge of
the stable raised surface. Your fingertips should
be poinfing towards you. Position yourself on
your heels with your toes pointing upwards.

Note: the closer your feet are to your body, the

easier the exercise will be.

3.Tense your arm, abdominal and buttock
muscles and lift your buttocks. Keep your arms
slightly bent.

End position

4. Move your buttocks slowly downwards past
your hands on the raised surface, by bending
your elbows. Keep your upper body straight
while doing so.

5. As you bend your arms, keep your elbows
parallel with each other.

6. Quickly return to the starting position.

7. Repeat the exercise 10 to 15 times in three ses.

Important: maintain body tension during

the exercise. Keep your upper body

straight and be sure to push your shoul-

der blades back/down so that the dis-

tance between your shoulders and your

ears does not change. Do not hold your

breath, breathe regularly in and out.

Lunge (Fig. G)

Muscles used: core, thigh and buttock

Starting position

1. Position your legs hip-width apart. Look
straight ahead.

2. Tense your abdominal muscles.

End position

3.Take a large step forwards.

4. Llower your body by bending your front knee.
The front knee must remain over your foot but
should not extend past your toes.

5.Bend your back knee at the same time. The
toes of the back foot remain on the floor while
doing this and the front thigh is parallel with
the floor.

6.Remain in this position for approx. 3 seconds
and then return quickly to the starting position.

7. Repeat this exercise 8 to 12 times and then
switch legs. Complete three sets of this exer-
cise per side.

Important: maintain core tension during

the exercise. Do not hold your breath,

breathe regularly in and out.
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Side lunge (Fig. H)

Muscles used: leg, buttock and core

Starting position

1. Position your legs hip-width apart.

2.Bend your knees and hips slightly.

3.Tense your core and place your hands loosely
on your hips.

End position

4. Stretch one leg out straight to the side and
shift your body weight onto the bent leg.

5. Keep the foot of the outstretched leg on the
floor, so that you feel a stretch in the inner
thigh of the outstretched leg.

6. Remain in this position for approx. 5 seconds
and then return to the starting position.

7. Repeat the exercise 2 to 3 times in three sets
and then switch legs.

Important: keep your back and pelvis

straight during the exercise.

Sit-ups on the floor (Fig. 1)

Muscles used: abdominal

Starting position

1. Lie down on your back.

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

3. Your legs should be bent with your feet placed
hip-width apart on the floor.

End position

4. Raise your upper body as far off the floor as
you can while exhaling.

5. Slowly return to the starting position and
repeat the exercise 10 times in five sets. Take
approx. 60-second breaks between each set.

Important: maintain body tension dur-

ing the exercise.

Basic step (Fig. J)

Muscles used: leg and core

Starting position

1. Stand up straight in front of a stepping surface
such as a step or a low wall.

2. Make sure that your feet are approximately
shoulder-width apart, with your toes pointing
forwards. Your arms are hanging loosely at
your sides.
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End position

3. Step onto the stepping surface in a fluid
movement with your left foot and then follow
with your right foot.

4. First place your left foot back on the floor,
followed by your right foot.

5. Move your arms back and forth while stepping
up and stepping down. When the right leg is
moving, the left arm is moving and vice versa.

Note: you can keep your arms either bent and

close to your body or stretched straight out.

6. Repeat the exercise 10 to 15 times in three sets.
Then switch sides so that the right foot steps first.

Important: maintain body tension dur-

ing the exercise. Keep your upper body

straight and always place your feet
entirely on the raised surface. Breathe
regularly in and out.

Stretching

Take sufficient time to stretch after each exercise
session. Some simple warm-up exercises are
described below. You should perform each exer-
cise 3 times per side for 15-30 seconds.

Neck muscles

* Stand in a relaxed posture. Pull your head
gently to one side with one hand, first to the
left and then to the right. This exercise stretch-
es the sides of your neck.

Arms and shoulders

1. Stand up straight with your knees slightly bent.

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

3. Grip your right elbow with your left hand and
pull it backwards.

4. Change sides and repeat the exercise.

Leg muscles

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

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

3. Switch feet after a while.

Important, make sure that your thighs

stay parallel to each other. Push your

pelvis forwards, keeping your upper

body upright.



Storage, cleaning

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

Protect the product from extreme temperatures,
sun and moisture.

The weights are not suitable for washing in a
washing machine. Only clean the product with a
damp cloth and wipe dry afterwards.

AR 2A R

Wash the vest by hand without the weights.
Wash only with similar colours.

W X E 24 X

IMPORTANT! Never clean the product
with harsh cleaning agents.
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Ce document est une version imprimée abrégée
de la notice d'ufilisation compléte. En scannant le
code QR, vous serez directement redirigé(e) vers
la page des services de Lidl (www.lidl-service.com)
et vous pourrez consulter et télécharger la notice
d'utilisation compléte en saisissant le numéro
d'article (IAN) 383040_2110.

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

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

Etendue de la livraison (fig. A)

1 gilet lesté 10 kg (1)
4 plaques de poids d’env. 1 kg (2)
1 guide de démarrage

Caractéristiques techniques

Poids total avec poids : env. 10 kg

Date de fabrication (mois/année) :
| !| 04/2022

Utilisation conforme a sa
destination

Cet article a été développé comme un outil d’en-
trainement avec lequel vous pouvez augmenter
votre endurance de force personnelle. L'article
convient aux exercices effectués en salle de sport,
& la maison ou lors de la marche ou du jogging.
Larficle est concu pour un usage privé et ne
convient pas & des fins médicales, thérapeutiques
ou commerciales.
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Consignes de sécurité

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

A Danger de mort !

* Ne laissez jamais les enfants sans surveillance
avec le matériel d’emballage. Il existe des
dangers de suffocation.

A Risque de blessure !

¢ L'article ne doit étre utilisé que sous la surveil-
lance d’adultes et n’est pas un jouet.
¢ Avant chaque utilisation, vérifiez que |'article
n’est pas endommagé et ne présente pas de
signes d'usure.
Consultez votre médecin avant de commencer
I'entrainement. Assurez-vous que votre état de
santé vous permet de vous entrainer.
N'utilisez pas |'article si vous étes blessé ou si
vous avez des problémes de santé.
¢ Les femmes enceintes ne peuvent s’entrainer
qu’avec |'accord de leur médecin.
Pensez toujours & vous échauffer avant |'entrai-
nement et entrainez-vous selon vos capacités
actuelles. Risque de blessures graves en cas
d'effort trop intense ou de surentrainement.
¢ Cessez immédiatement |'entrainement en cas
de froubles, sensation de faiblesse ou fatigue
et consultez un médecin.
Arrétez immédiatement |'entrainement si vous
avez des sensations de vertige, des palpi-
tations, etc., et consultez immédiatement un
docteur.
Lors de |'utilisation de I'article, faites attention
a son poids et ne le sous-estimez pas.
¢ Ne vous entrainez pas si vous étes fatigué ou
si vous manquez de concentration. Ne vous
entrainez pas directement aprés les repas.
Patientez env. 2 heures avant de débuter
I'entrainement.
Veillez a une aération suffisante de la salle
d’entrainement, mais évitez les courants d’air.
Buvez suffisamment durant I'entrainement.
Utilisez I'article exclusivement comme indiqué
dans la section « Utilisation conforme & sa
destination ».
* Réservez un espace libre d’env. 0,6 m autour
de |'espace d’entrainement (fig. K).



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

* N'utilisez les poids fournis qu’avec la veste
lestée.

* La veste lestée ne doit &tre remplie qu’avec les
poids fournis.

¢ Aucune modification ne doit étre apportée &
I'article !

* N'utilisez que des piéces de rechange
d’origine.

A Prudence particuliére - Risque

de blessure pour les enfants !

* Ne laissez pas les enfants utiliser cet arficle
sans surveillance. Avisez-les de |'utilisation
correcte de |'article et surveillezles. Autorisez
I'utilisation uniquement si le développement
mental et physique des enfants le permet. Cet
article nest pas un jouet.

¢ Les enfants ne doivent pas jouer avec I'article.

* Méfiez-vous de l'instinct naturel de jeu et de la
volonté d’expérimentation des enfants. Evitez
les situations et les comportements qui ne sont
pas adaptés & ['utilisation de I'article.

Dangers causés par l'usure

* L'article ne doit étre utilisé qu’en parfait état.
La sécurité de |'article ne peut étre garantie
que s'il fait 'objet d'un contréle régulier des
éventuels dommages et de son usure. Ne plus
utiliser |"article s'il est endommagé.

Protégez |'article des températures extrémes,
du soleil et de I'humidité. Le stockage et
I'utilisation non appropriés de 'article peuvent
causer une usure prématurée et d'éventuelles
fissures au niveau de la structure, ce qui peut
occasionner des blessures.

Utilisation

A Avertissement ! Risque de
blessure !

Une manipulation incorrecte de |'article peut
entrainer des blessures.

* Avant chaque utilisation, vérifiez que |'article
n’est pas endommagé et ne présente pas de
signes d'usure.

¢ Lors de I'utilisation de I'article, faites attention
au poids de I'article et ne le sous-estimez pas.

Le poids de la veste seule est d’env. 6 kg. Vous
pouvez ajuster sa taille & votre morphologie et
son poids si nécessaire.

Ajustement de la taille

1. Mettez la veste lestée et vérifiez qu’elle est
bien en place. La face avant (fig. A) se recon-
nait aux fermetures scratchs cousues (1d). Sur
la face arrigre (fig. B) se trouvent les crochets
réglables (1e).

2.Réglez la hauteur de la veste lestée & I'aide
des sangles d'épaule (1b) (fig. A).

Important : la face avant et arriére de

I’article doivent étre a la méme hauteur

sur le corps.

3.Fixez la veste lestée & I'aide des sangles
abdominales (1c¢). Pour ce faire, utilisez les
fermetures scratchs (1d) sur les sangles abdo-
minales et & I'avant de I'article (fig. A).

Important : I'article doit étre bien ajusté

contre votre corps tout en vous lais-

sant suffisamment de liberté pour vous

entrainer et en ne génant pas votre

respiration.

4.Si la veste est trop lache ou trop serrée,
enlevezla et utilisez les crochets réglables sur
le dos (1e) pour ajuster la veste lestée a votre
morphologie (fig. B).

5.Répétez ces étapes jusqu’a ce que la veste
lestée soit bien ajustée.

Augmentation et réduction du poids
Augmentez ou diminuez le poids de la veste
lestée pour ajuster la charge pendant |'entraine-
ment en fonction de vos besoins individuels :

* Pour augmenter le poids, placez une ou
deux plaques de poids (2) d'un 1 kg dans la
poche avant et arriére (1a) de la veste lestée
(fig- A-B).

* Pour diminuer le poids, retirez une ou deux
plaques de poids de la poche avant et arriére
(fig- A-B).

Important : assurez-vous que la charge

soit identique a I’avant et a l’arriére.

N’utilisez que les plaques de poids

fournies.
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Conseils d’entrainement
généraux

* Portez des vétements et des chaussures de
sport confortables.

Echauffez-vous avant chaque entrainement et
terminez |’entrainement progressivement.
Faites des pauses suffisamment longues entre
les exercices et buvez suffisamment.

Lorsque vous débutez, ne vous entrainez pas
avec une charge trop élevée. Augmentez
I'intensité d'entrainement progressivement.
Effectuez tous les exercices de maniére régu-
ligre, sans &-coups ni trop rapidement.
Veillez & une respiration réguliére. Expirez
pendant |'effort et inspirez quand vous
relachez.

Veillez & adopter une posture corporelle cor-
recte pendant la réalisation des exercices.

Echauffement

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

Répétez chaque exercice 2 a 3 fois.

Muscles du cou

1. Tournez lentement votre téte vers la gauche
et vers la droite. Répétez ce mouvement
4 a5 fois.

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

Bras et épaules

1. Croisez vos mains derriére le dos et tirez-les
doucement vers le haut. Si vous penchez le
torse en avant en méme temps, tous les mus-
cles seront échauffés de maniére idéale.

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

3. Relevez vos épaules vers les oreilles et lais-
sez-les retomber.

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

Important : n‘oubliez pas de continuer &

respirer calmement !
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Muscles des jambes

1. Tenez-vous debout sur une jambe et soulevez
I'autre jambe & env. 20 cm du sol, genou plié.

2. Effectuez un cercle avec le pied relevé dans
un sens, puis dans |'autre au bout de quelques
secondes.

3. Passez ensuite & |'autre jambe et répétez cet
exercice.

4. levez les jambes I'une aprés |'autre et faites
quelques pas sur place. Veillez & ne lever vos
jombes que dans la mesure ol vous pouvez
bien garder votre équilibre.

Propositions d’exercices

Vous trouverez ci-dessous un ensemble de possi-
bilités d’exercices.

Pompes modifiées (fig. C)

Muscles sollicités : triceps, épaules, poitrine et tronc

Position de départ

1. Appuyez vos mains sur le sol, sous les
épaules. Les doigts pointent vers I'avant.

2. Placez vos pieds de maniére & ce que votre
corps forme une ligne droite. Contractez les
muscles abdominaux. Seule la pointe des
orteils touche le sol.

3. Contractez le corps.

4.Dans la position de départ, les bras sont
tendus et le corps est relevé.

Position finale

5. Pliez les bras et abaissez votre corps lente-
ment et de maniére contrélée. Dans le mouve-
ment, les coudes sont légérement dirigés vers
I'arriére.

6. Poussez votre corps rapidement vers le haut
et revenez & la position de départ. Ne tendez
pas complétement les bras.

Remarque : pour revenir plus facilement

dans la position de départ, posez d'abord vos

genoux sur le sol et étendezles dés que les bras

sont en position de départ.

7. Répétez cet exercice 3 & 8 fois sur trois
séries. Entre chaque série, faites une pause
d’env. 90 secondes.

Important : le bas et le haut du corps for-

ment une ligne pendant tout I’exercice.

Le mouvement se fait uniquement dans

I’articulation des coudes et des épaules.



Pompe latérale a un bras (fig. D)
Muscles sollicités : tronc latéral, épaules et
hanches

Position de départ

1. Appuyez-vous latéralement sur le sol avec
la main, le coude et le genou. Votre main se
trouve sous |'épaule et votre bras est plié.

2. Contractez les muscles abdominaux.

3. Appuyez votre bras supérieur sur la hanche
et posez la jambe supérieure sur la jambe
inférieure.

4.Relevez le haut du corps et le bassin. Le
corps est contracté et forme une ligne droite.
Contractez vos fessiers.

Position finale

5. Déplacez votre bassin vers le haut, en dehors
de la ligne. Veillez & ce que le corps forme
une ligne. La téte reste dans le prolongement
de la colonne vertébrale.

6.Gardez la position pendant un moment, puis
abaissez & nouveau votre bassin.

7. Répétez I'exercice 10 & 15 fois, puis changez
de coté. Effectuez |'exercice en trois séries de
chaque cété. Entre chaque série, faites une
pause de 60 secondes.

Important : veillez @ maintenir en per-

manence la tension corporelle. Evitez

I’ affaissement du bassin. Ne retenez

pas votre souffle, mais inspirez et expi-

rez de maniére réguliére.

Squats (fig. E)

Muscles sollicités : jambes et tronc

Position de départ

1. Placez vos pieds & la largeur des épaules. Vos
pieds pointent légérement vers |'extérieur. Le
poids est réparti sur toute la plante du pied.

2. Contractez les muscles abdominaux et fes-
siers. Les hanches sont contractées, le regard
est dirigé vers |'avant.

3.Tendez vos bras vers |'avant & la hauteur des
épaules.

Position finale

4. Initiez le mouvement descendant avec les
fesses.

5. Pliez les genoux jusqu’a ce que les hanches
soient légérement plus basses que les genoux.

6. Dans le mouvement, les genoux suivent la
pointe des pieds. lls pointent légérement vers
I'extérieur. Les genoux peuvent dépasser la
pointe des pieds.

7. Initiez le mouvement vers le haut en utilisant la
force des jambes. Revenez rapidement dans
la position de départ, sans tendre compléte-
ment les genoux.

8. Répétez I'exercice 10 & 20 fois. Effectuez trois
séries d’exercices. Entre chaque série, faites
une pause de 120 secondes.

Important : veillez @ maintenir en per-

manence la tension corporelle. En incli-

nant le haut du corps, vous stabilisez le
centre de gravité du corps.

Dips triceps/Triceps Press (fig. F)

Muscles sollicités : triceps

Position de départ

1. Placezvous dos & une surface stable et suréle-
vée (chaise, banc, etc.).

2. Appuyez les mains de chaque c6té sur le
bord de la surface stable surélevée. Les doigts
pointent vers vous. Placez-vous sur les talons
de maniére & ce que la pointe des pieds soit
dirigée vers le haut.

Remarque : plus vos pieds sont proches de

votre corps, plus I'exercice est facile.

3. Contractez les muscles des bras, les muscles
abdominaux et les fessiers et soulevez les
fesses. Les bras sont Iégérement fléchis.

Position finale
4. Faites descendre lentement vos fesses devant
la surface d’appui des mains en fléchissant les
coudes. Gardez le haut du corps droit.
5. Lorsque vous pliez les bras, gardez les coudes
paralléles 'un & I'autre.
6. Revenez rapidement & la position de départ.
7. Répétez I'exercice 10 & 15 fois sur trois séries.
Important : faites attention & votre
tension corporelle pendant I’exercice.
Gardez le haut du corps droit et veillez
& pousser vos omoplates vers l’arriére/
vers le bas de maniére @ ne pas modi-
fier la distance entre les épaules et les
oreilles. Ne retenez pas votre souffle,
mais inspirez et expirez de maniére
réguliére.
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Fentes (fig. G)

Muscles sollicités : tronc, cuisses et fessiers

Position de départ

1. Placez vos jambes & la largeur des hanches.
Le regard est orienté vers |'avant.

2. Contractez vos muscles abdominaux.

Position finale

3. Faites un grand pas en avant.

4. Abaissez le corps en fléchissant le genou
avant. Le genou avant doit rester au-dessus
du pied, mais ne doit pas dépasser la pointe
du pied.

5. Fléchissez simultanément le genou arriére. Les
orteils du pied arriére restent en place et la
cuisse avant reste paralléle au sol.

6. Restez dans cefte position pendant env. 3 se-
condes, puis revenez rapidement & la position
de départ.

7. Répétez cet exercice 8 & 12 fois, puis chan-
gez de jambe. Effectuez |'exercice en trois
séries de chaque coté.

Important : veillez a la tension de votre

tronc pendant I’exercice. Inspirez et ex-

pirez de maniére réguliére sans retenir
votre souffle.

Fentes latérales (fig. H)
Muscles sollicités : jambes, fessiers et tronc

Position de départ

1. Placez vos jambes & la largeur des hanches.

2. Pliez légérement les genoux et les hanches.

3. Contractez votre tronc et placez vos mains de
maniére détendue sur vos hanches.

Position finale

4.Tendez une jambe sur le coté et transférez le
poids de votre corps sur la jambe pliée.

5. Maintenez le pied de la jambe tendue sur le
sol ofin de ressentir I'étirement & I'intérieur de
la cuisse de la jambe étirée.

6. Restez dans cette position pendant env. 5 se-
condes, puis revenez & la position de départ.

7. Répétez I'exercice 2 & 3 fois sur trois séries,
puis changez de jambe.

Important : gardez le dos et le bassin

droits pendant I’exercice.
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Abdominaux au sol (fig. 1)
Muscles sollicités : abdominaux

Position de départ

1. Allongez-vous sur le dos.

2. Placez vos mains derriére la téte, paume vers
le haut.

3. Les jambes sont pliées, les pieds sont posés
sur le sol & la largeur des hanches.

Position finale

4.En expirant, soulevez le haut du corps du sol
aussi loin que possible.

5.Revenez lentement & la position de départ et
répétez |'exercice 10 fois en cinq séries. Entre
chaque série, faites une pause d’env. 60 se-
condes.

Important : faites attention & votre ten-

sion corporelle pendant I’exercice.

Pas de base (fig. J)

Muscles sollicités : jambe et tronc

Position de départ

1. Tenezvous debout devant une surface de
marche, comme une marche ou un muret.

2. Veillez & ce que vos pieds soient & peu prés
4 la largeur de vos épaules et que vos orteils
pointent vers |'avant. Les bras pendent reld-
chés le long du corps.

Position finale

3. Dans un mouvement fluide, montez sur la
surface de marche avec le pied gauche, puis
montez le pied droit.

4. Remettez d’abord votre pied gauche sur le
sol, puis votre pied droit.

5.Déplacez vos bras d’avant en arriére lorsque
vous montez et descendez. Le bras gauche
bouge avec le mouvement de la jambe droite,
et inversement.

Remarque : vous pouvez garder vos bras

courbés ou tendus le long du corps.

6.Répétez |'exercice 10 & 15 fois sur trois séries.
Changez ensuite de c6té pour que le pied
droit monte et descende en premier.

Important : faites attention a votre

tension corporelle pendant I’exercice.

Gardez le haut de votre corps droit et

posez toujours entiérement vos pieds

sur la surélévation. Inspirez et expirez

de maniére réguliére.



Etirements

Prenez suffisamment de temps pour vous étirer
aprés chaque séance d'entrainement. A cet effet,
nous vous décrivons ci-dessous quelques exer-
cices simples. Vous devez faire chaque exercice
3 fois par cété pendant 15 & 30 secondes.

Muscles du cou

* Tenezvous dans une position détendue. A
I'aide d'une main, tirez doucement votre téte,
d’abord vers la gauche, puis vers la droite. Cet
exercice permet d'étirer les cotés de votre cou.

Bras et épaules

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

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

3. Attrapez le coude droit avec la main gauche
et tirez-le vers |'arriére.

4.Changez de cété et répétez |'exercice.

Muscles des jambes

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

2.Tournez-le lentement, d’abord dans un sens,
puis dans I"autre.

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

Important : assurez-vous que vos

cuisses restent bien paralléles. Poussez

le bassin vers I’avant en gardant le haut

du corps droit.

Stockage, nettoyage

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

Protégez |'article des températures extrémes, du
soleil et de I'humidité.

Les poids ne sont pas adaptés & la machine a
laver. Nettoyez |article uniquement avec un
chiffon de nettoyage humide, puis I'essuyez.

AR 24 K

Lavez la veste & la main sans poids. Lavez
uniquement avec les mémes couleurs.

W X E 24 &

IMPORTANT ! Ne jamais laver avec des
produits de nettoyage agressifs.
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Bij dit document gaat het om een verkorte gedrukte
editie van de volledige gebruiksaanwijzing. Door
de QR-code te scannen, geraakt u direct op de
Lidl servicepagina (www.lidl-service.com) en kunt
u door het artikelnummer (IAN) 383040_2110 in
te voeren de volledige gebruiksaanwijzing inkijken
en downloaden.

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

Leveringsomvang (afb. A)

1 x gewichtsvest 10 kg (1)
4 x gewichtsplaat a ca. 1 kg (2)
1 x korte handleiding

Technische gegevens

@ Totaal gewicht incl. gewichten:
ca. 10 kg

& Productiedatum (maand/jaar):
04/2022

Beoogd gebruik

Dit artikel is ontwikkeld als een trainingsappa-
raat waarmee u uw persoonlijke spierkracht kunt
vergroten. Het artikel is geschikt voor oefeningen
in de fitness, thuis of tildens het wandelen of
joggen. Het artikel is bestemd voor particulier
gebruik en niet geschikt voor medische, thera-
peutische of commerciéle doeleinden.
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Veiligheidstips
Bewaar de gebruiksaanwijzing met de voorbeel-
doefeningen altijd binnen handbereik.

A Levensgevaar!

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

Kans op lichamelijk letsel!

Het artikel mag alleen worden gebruikt onder
toezicht van volwassenen en mag niet worden
gebruikt als speelobject.

Controleer het artikel voor elk gebruik op
beschadigingen of slijtage.

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

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

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

Denk eraan dat u altijd een warming-up doet
voordat u aan de training begint. Train op
een wijze die overeenkomt met uw huidige
prestatievermogen. Bij te hoge inspanning

en overbelasting kunt u zware verwondingen
oplopen.

Breek de training onmiddellijk af bij klachten,
slapte of vermoeidheid en neem contact op
met een arts.

Beg&indig de training meteen wanneer u zich
duizelig voelt, hartkloppingen ervaart enz. en
neem onmiddellijk contact op met een arts.
Houd bij gebruik van het artikel rekening met
het gewicht ervan. Onderschat dit niet.

Train niet wanneer u moe of ongeconcen-
treerd bent. Train niet direct na een maaltijd.
Wacht ca. 2 uur voordat u met de training
begint.

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

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

Gebruik het artikel vitsluitend zoals voorge-
schreven in het hoofdstuk “Beoogd gebruik”.



Rond het trainingsgebied moet aan alle kan-

ten een vrije ruimte van ca. 0,6 m beschikbaar

zijn (afb. K).

Het artikel mag altijd door slechts één per-

soon tegelijk worden gebruikt.

Gebruik de meegeleverde gewichten alleen

samen met het gewichtsvest.

 Het gewichtsvest mag alleen met de meegele-
verde gewichten worden gevuld.

* Het artikel mag niet worden gemodificeerd!

* Gebruik uitsluitend originele reserveonderdelen.

A Bijzondere voorzichtigheid -

kans op lichamelijk letsel bij
kinderen!

* Laat kinderen het artikel niet gebruiken zonder
toezicht. Wijs hen op het juiste gebruik van
dit artikel en houd toezicht. Laat kinderen het
artikel alleen gebruiken wanneer zij hiervoor
voldoende geestelijk en lichamelijk zijn ont-
wikkeld. Dit artikel is geen speelgoed.

* Kinderen mogen niet met het artikel spelen.

* Houd er rekening mee dat kinderen een natuurlij-
ke drang om te spelen hebben en graag experi-
menteren. Voorkom dat het artikel op een manier
wordt gebruikt waarvoor het niet is bestemd.

Gevaren als gevolg van slijtage

* Het artikel mag alleen in goede staat worden
gebruikt. De veiligheid van het artikel kan
alleen worden gegarandeerd wanneer het
regelmatig wordt gecontroleerd op beschadi-
gingen en slijtage. Als het artikel beschadigd
is, mag v dit niet meer gebruiken.

Bescherm het artikel tegen extreme tempe-
raturen, zon en vocht. Onjuiste opslag en
onjuist gebruik van het artikel kunnen leiden tot
voortijdige slijfage en mogelijke breuken in de
constructie, wat vervolgens kan leiden tot letsel.

Gebruik

Waarschuwing! Kans op
lichamelijk letsel!

Onijuist gebruik van het artikel kan fot letsel leiden.

¢ Controleer het artikel voor elk gebruik op
beschadigingen of slijtage.

* Houd bij het gebruik van het artikel rekening
met het gewicht ervan. Onderschat dit niet.

Het gewichtsvest heeft een eigen gewicht van
ca. 6 kg. U kunt dit aan uw pasvorm aanpassen
en ook het gewicht kunt u desgewenst aanpassen.

Pasvorm instellen

1. Trek het gewichtsvest aan en controleer de
pasvorm ervan. De voorkant (afb. A) herkent
u aan de opgestikte klittenbandsluitingen (1d).
Aan de achterkant (afb. B) bevinden zich de
verstelbare haken (Te).

2. Stel de hoogte van het gewichtsvest in met de
schouderriemen (1b) (afb. A).

Belangrijk: voor- en achterkant van het

artikel moeten op dezelfde hoogte om

uw lichaam zitten.

3. Maak het gewichtsvest vast met de buikriemen
(Tc). Gebruik hiervoor de klittenbandsluitin-
gen (1d) aan de buikriemen aan de voorkant
van het artikel (afb. A).

Belangrijk: het artikel moet stevig om

uw lichaam zitten, moet u tegelijkertijd

voldoende bewegingsvrijheid om te
trainen bieden en mag uw ademhaling
niet belemmeren.

4. Als het vest te los of te strak zit, doet u het
weer uit en gebruikt u de verstelbare haken
op de rug (1e), om het gewichtsvest op uw
pasvorm in te stellen (afb. B).

5.Herhaal de stappen net zo vaak totdat het
gewichtsvest past.

Gewicht verhogen en verlagen

Om de belasting tij{dens het trainen aan uw per-

soonlijke behoeften aan te passen, kunt u het ge-

wicht van het gewichtsvest verhogen of verlagen:

* Om het gewicht te verhogen, doet u telkens
één of twee gewichtsplaten (2) & 1 kg in
de voorste en de achterste zak (1a) van het
gewichtsvest (afb. A - B).

* Om het gewicht te verlagen, haalt u telkens
één of twee gewichtsplaten uit de voorste en
de achterste zak (afb. A-B).

Belangrijk: let erop dat de extra ge-

wichten aan de voor- en achterkant

even zwaar zijn. Gebruik alleen de
meegeleverde gewichtsplaten.
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Algemene trainingsinstructies

¢ Draag comfortabele sportkleding en sport-
schoenen.

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

¢ Houd tussen de oefeningen lang genoeg pau-
ze en zorg ervoor dat u voldoende drinkt.

¢ Train als beginner nooit met een te hoge
belasting. Voer de intensiteit van de training
langzaam op.

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

¢ Let erop dat u gelijkmatig blijft ademhalen.
Adem uit bij inspanning en adem in bij ont-
spanning.

¢ Let er tijdens de oefeningen op dat u een
correcte lichaamshouding aanhoudt.

Warming-up

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

U dient de betreffende oefeningen telkens

2 tot 3 keer te herhalen.

Nekspieren

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

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

Armen en schouders

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

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

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

4. Draai afwisselend uw linker- en rechterarm
naar voren en na een minuut naar achteren.
Belangrijk: vergeet niet rustig te blijven

ademen!

Beenspieren

1. Ga op één been staan en til het andere been
met gebogen knie op tot ca. 20 cm boven de
grond.
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2. Draai vervolgens de opgetilde voet in één
richting rond en verander na enkele seconden
de draairichting.

3.Ga daarna op uw andere been staan en
herhaal deze oefening.

4.Til om beurten één been op en hink een paar
keer op de plaats. Let erop dat u de benen
slechts zo ver optilt dat u goed uw evenwicht
kunt bewaren.

Voorbeeldoefeningen

Hierna wordt u een aantal oefenmogelijkheden
getoond.

Gemodificeerde push-ups (afb. C)
Spieren die worden belast: triceps, schouder,
borst en romp

Uitgangspositie

1. Steun met beide handen onder de schouders op
de vloer. De vingertoppen wijzen naar voren.

2. Zet uw voeten zodanig neer dat uw lichaam
een rechte lijn vormt. Span hiertoe uw buik-
spieren aan. Uw voeten raken de vloer alleen
met de tenen aan.

3.Span uw lichaam aan.

4.1n de vitgangspositie zijn de armen helemaal
gestrekt en is het lichaam boven.

Eindpositie

5. Buig uw armen en laat uw lichaam in een
gecontroleerde beweging zakken. Tijdens de be-
weging wijzen de ellebogen iefs naar achteren.

6.Til het lichaam in een vloeiende beweging
weer op en keer terug naar de vitgangsposi-
tie. Strek uw armen hierbij niet helemaal.

Aanwijzing: om de uitgangspositie gemakke-

lijker aan te nemen, steunt u eerst met uw knieén

op de vloer en strekt u uw lichaam, zodra uw
armen zich in de vitgangspositie bevinden.

7. Herhaal deze oefening 3 tot 8 keer in drie
reeksen. Neem tussen de reeksen een pauze
van ca. 90 seconden.

Belangrijk: gedurende de gehele oefe-

ning vormen onder- en bovenlichaam

een rechte lijn. De beweging komt
alleen vanuit het ellebooggewricht en
de schouder.



Zijwaartse plank op één arm

(afb. D)

Spieren die worden belast: zijkant romp, schou-

der en heupen

Uitgangspositie

1. Steun zijwaarts met hand, elleboog en knie
op de vloer. Uw hand bevindt zich onder de
schouder en uw arm is gebogen.

2. Span uw buikspieren aan.

3. Steun met uw andere arm op de heup en leg
het bovenste been op het onderste.

4.Til het bovenlichaam en het bekken op. Het
lichaam is gestrekt en vormt een rechte lijn.
Span uw bilspieren aan.

Eindpositie

5.Beweeg het bekken vanuit de lijn omhoog. Let
er hierbij op dat uw lichaam een rechte lijn
vormt. Houd uw hoofd in het verlengde van
de wervelkolom.

6. Houd deze positie kort vast en laat het bekken
weer zakken.

7. Herhaal de oefening 10 tot 15 keer en wissel
dan van kant. Voer per zijde drie reeksen
vit. Neem tussen de reeksen een pauze van
60 seconden.

Belangrijk: let erop dat u de lichaams-

spanning te allen tijde vasthoudt. Voor-

kom dat het bekken doorhangt. Houd

uw adem niet in, maar adem regelma-

tig in en uit.

Squats (afb. E)

Spieren die worden belast: benen en romp

Uitgangspositie

1. Plaats uw voeten op schouderbreedte. Uw
voeten wijzen iets naar buiten. Uw gewicht is
over de gehele voetzool verdeeld.

2.Span uw buik- en bilspieren aan. De heupen
zijn gestrekt en de blik is naar voren gericht.

3. Strek uw armen op schouderhoogte naar voren.

Eindpositie

4.Ga met de billen naar beneden.

5. Buig uw knieén net zo ver totdat de heupen
iets lager dan de knieén zijn.

6.Tijdens de beweging gaan de knieén naar
voren tot boven de tenen. Ze gaan iets naar
buiten. De knie&n mogen hierbij niet voorbij
de tenen komen.

7. Gebruik de kracht van uw benen om naar bo-
ven te gaan. Ga in een vloeiende beweging
naar de vitgangspositie en strek uw knieén
niet te veel.

8. Herhaal de oefening 10 tot 20 keer. Voer
drie reeksen uit. Neem tussen de reeksen een
pauze van 120 seconden.

Belangrijk: let erop dat u de lichaams-

spanning te allen tijde vasthoudt. Houd

het zwaartepunt van het lichaam sta-
biel als u uw bovenlichaam kantelt.

Triceps dips/Triceps Press (afb. F)
Spieren die worden belast: triceps
Uitgangspositie

1. Ga met uw rug naar een stabiel, verhoogd
vlak (stoel, bank etc.) staan.

2. Steun zijdelings met uw handen op de rand
van het stabiele, verhoogde vlak. De vinger-
toppen wijzen naar u. Ga op de hielen staan,
zodat de tenen naar boven wijzen.

Aanwijzing: hoe dichter de voeten zich bij uw i-

chaam bevinden, hoe eenvoudiger de oefening is.

3. Span uw arm-, buik- en bilspieren aan en til
uw billen op. Uw armen blijven licht gebogen.

Eindpositie

4. Buig uw ellebogen en breng uw billen langzaam
naar beneden tot voorbij het steunvlak van de
handen. Houd hierbij uw bovenlichaam recht.

5.Houd uw ellebogen bij het buigen van de
armen parallel aan elkaar.

6.Ga in een vloeiende beweging terug naar de
vitgangspositie.

7. Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in drie
reeksen.

Belangrijk: let erop dat u de lichaams-

spanning tijdens de oefening vasthoudt.

Houd uw bovenlichaam recht en let

erop dat u de schouderbladen naar

achteren/beneden brengt, zodat de
afstand tussen schouders en oren niet
verandert. Houd uw adem niet in, maar
adem regelmatig in en vit.

NL/BE 31



Uitvalspas (afb. G)

Spieren die worden belast: romp, bovenbenen

en billen

Uitgangspositie

1. Ga met uw voeten op heupbreedte staan.
Houd de blik naar voren gericht.

2.Span uw buikspieren aan.

Eindpositie

3.Doe een grote stap naar voren.

4. Laat het lichaam zakken door de voorste knie
te buigen. De voorste knie moet boven de voet
blijven en mag niet voorbij de tenen komen.

5. Buig gelijktijdig de achterste knie. De tenen
van de achterste voet blijven hierbij op de
vloer, terwijl het voorste bovenbeen evenwij-
dig aan de vloer blijft.

6. Houd deze positie gedurende ca. 3 seconden
vast en ga dan in een vloeiende beweging
terug naar de vitgangspositie.

7. Herhaal deze oefening 8 tot 12 keer en wissel
vervolgens van been. Voer per zijde drie
reeksen uit.

Belangrijk: let erop dat u uw romp

tijdens de oefening gespannen houdt.

Adem regelmatig in en uit zonder uw

adem in te houden.

Zijwaartse vitvalspas (afb. H)

Spieren die worden belast: been, billen en romp

Uitgangspositie

1. Ga met uw voeten op heupbreedte uit elkaar
staan.

2.Buig uw knieén en heupen licht.

3. Span uw romp aan en plaats de handen
losjes op de heupen.

Eindpositie

4. Strek een been zijwaarts uit en verplaats uw
lichaamsgewicht naar het gebogen been.

5. Houd de voet van het gestrekte been op de
vloer, zodat u de rekkracht aan de binnenzijde
van het bovenbeen van het gestrekte been voelt.

6.Houd deze positie gedurende ca. 5 seconden
vast en ga dan terug naar de uitgangspositie.

7. Herhaal deze oefening 2 tot 3 keer in drie
reeksen en wissel vervolgens van been.

Belangrijk: houd uw rug en bekken

recht tijdens de oefening.
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Sit-ups op de vloer (afb. I)

Spieren die worden belast: buik

Uitgangspositie

1. Ga op uw rug liggen.

2. Leg uw handen met de handpalm omhoog
achter uw hoofd.

3. Uw benen zijn gebogen en uw voeten staan
op heupbreedte op de vloer.

Eindpositie

4.Til tiidens het vitademen uw bovenlichaam zo
ver mogelijk van de vloer.

5. Keer langzaam terug naar de uitgangspositie
en herhaal de oefening 10 keer in vijf reek-
sen. Neem tussen de reeksen een pauze van
ca. 60 seconden.

Belangrijk: let erop dat u de lichaams-

spanning tijdens de oefening vasthoudt.

Basisstap (afb. J)

Spieren die worden belast: been en romp

Uitgangspositie

1. Ga rechtop voor een platform staan, bijvoor-
beeld een trede of een lage muur.

2. Let erop dat uw voeten ongeveer op schou-
derbreedte staan met de tenen naar voren
gericht. De armen hangen ontspannen langs
het lichaam.

Eindpositie

3. Stap in een vloeiende beweging met de linker-
voet op het platform en zet er de rechtervoet
vervolgens naast.

4. Zet eerst de linkervoet en dan de rechtervoet
weer op de vloer.

5.Beweeg bij het op- en afstappen de armen
naar voren en naar achteren. Als het rech-
terbeen beweegt, beweegt de linkerarm en
omgekeerd.

Aanwijzing: u kunt uw armen hierbij gebogen

of vitgestrekt langs het lichaam houden.

6. Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in drie
reeksen. Wissel dan van kant, zodat u nu eerst
met de rechtervoet op- en afstapt.

Belangrijk: let erop dat u de lichaams-

spanning tijdens de oefening vasthoudt.

Houd uw bovenlichaam recht en zet de

voeten steeds volledig op de verhoging.

Adem regelmatig in en uit.



Rekken

Neem na elke training voldoende tijd voor
rekoefeningen. Hieronder vindt u enkele eenvou-
dige oefeningen. Voer de oefeningen per zijde
steeds 3 keer gedurende 15 - 30 seconden uit.

Nekspieren

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

Armen en schouders

1. Ga rechtop staan met uw knieén licht gebogen.

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

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

4. Wissel van kant en herhaal de oefening.

Beenspieren

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

2.Draai hem langzaam eerst de ene en vervol-
gens de andere kant op.

3. Wissel na een tijdje van voet.

Belangrijk: let er hierbij op dat uw bo-

venbenen naast elkaar blijven. Kantel

uw bekken naar voren, maar houd uw

bovenlichaam rechtop.

Opslag, reiniging

Bewaar het artikel wanneer u dit niet gebruikt
altijd droog en schoon op kamertemperatuur.
Bescherm het artikel tegen extreme temperatu-
ren, zon en vocht.

De gewichten zijn niet geschikt om in de was-
machine te doen. Reinig het artikel alleen met
een vochtige schoonmaakdoek en droog het
vervolgens af.

AR 24 K

Was het gewichtsvest zonder gewichten met de
hand. Was het alleen samen met wasgoed van
dezelfde kleur.

W X E 24 &

BELANGRUJK! Reinig nooit met agressie-
ve reinigingsmiddelen.
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Niniejszy dokument jest skrécong wersjq drukowa-

nq petnej instrukeji uzytkowania. Po zeskanowaniu
kodu QR trafig Parstwo bezposrednio na strone
obstugi klienta Lidl (www.lidl-service.com) i po
wpisaniu numeru artykutu (IAN) 383040_2110
mogq Paristwo przejrzed i pobra¢ petng instrukcje
uzytkowania.

OSTRZEZENIE! Aby unikngé szkéd osobo-
wych i rzeczowych nalezy przestrzegaé petnej
instrukeji uzytkowania i wskazéwek dotyczg-
cych bezpieczenistwa. Skrécona instrukeja jest
czedciq artykutu. Przed uzyciem artykutu nalezy
zapoznad sig ze wszystkimi wskazédwkami
dotyczgcymi uzytkowania i bezpieczenstwa.
Skrécongq instrukcje nalezy przechowywaé w
bezpiecznym miejscu a w przypadku przekaza-
nia artykutu osobom trzecim nalezy dotqczyé
wszystkie dokumenty.

Zakres dostawy (rys. A)
1 x kamizelka obcigzeniowa 10 kg (1)
4 x ptytka obcigznikowa po ok. 1 kg (2)
1 x skrécona instrukcja

Dane techniczne

@ Woaga tgczna razem z obcigznikami:
ok. 10 kg

& Data produkciji (miesigc/rok):
04/2022

Uzytkowanie zgodne
Z przeznaczeniem

Niniejszy produkt zostat zaprojektowany jako
urzqdzenie treningowe umozliwiajgce poprawe
osobistej wytrzymatosci sitowej. Produkt nadaje
sie¢ do éwiczen na sitowni, w domu lub podczas
intensywnych spaceréw lub joggingu. Produkt
jest przeznaczony do uzytku prywatnego i nie
nadaje sie do celéw medycznych, terapeutycz-
nych czy komercyjnych.
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Wskazéwki bezpieczenstwa

Instrukcje uzytkowania wraz z propozycjami
¢wiczen nalezy zawsze przechowywaé w fatwo
dostepnym miejscu.

Zagrozenie zycia!
* Nigdy nie pozwala¢, aby dzieci miaty dostep
do opakowania bez nadzoru. Niebezpie-
czeristwo uduszenia.

Niebezpieczenstwo odniesienia
obrazen!
¢ Produkt moze by¢ uzywany jedynie pod nad-
zorem dorostych, ale nie jako zabawka.
Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzié
produkt pod kgtem uszkodzen lub zuzycia.
Przed rozpoczeciem treningu nalezy skonsul-
towad sie z lekarzem. Upewni¢ sig, ze nie ist-
niejq zadne zdrowotne przeciwwskazania
do treningu.
Nie uzywaé produktu w przypadku obrazen
lub ograniczen zdrowotnych.
¢ Kobiety w cigzy moggq trenowaé tylko za zgo-
dq lekarza.
Przed treningiem nalezy wykona¢ rozgrzew-
ke oraz dostosowad intensywnosé ¢wiczen
do aktualnej kondycii. Zbyt duzy wysitek
i przetrenowanie grozq powaznymi urazami.
* W razie wystqpienia jakichkolwiek dolegliwosci,
ostabienia lub zmeczenia nalezy natychmiast
przerwad frening i skonsultowaé sie z lekarzem.
¢ W wypadku wystgpienia zawrotéw gtowy,
kotatania serca itp. nalezy natychmiast prze-
rwad trening i skonsultowad sie z lekarzem.
Podczas uzywania produktu nalezy zwrécié
uwage na wartoéé obcigzenia, kidrej nie
mozna lekcewazyé.
Nie nalezy trenowaé w stanie zmeczenia
lub ostabienia koncentracii. Nie frenowaé bez-
posrednio po positku. Okres miedzy treningiem
a positkiem powinien wynie$¢ ok. 2 godz.
Nalezy odpowiednio wietrzyé pomieszczenie
treningowe, unikajgc przy tym przeciqgu.
Podczas treningu nalezy sie odpowiednio
nawadniad.
* Nalezy uzywaé tego produkiu wytgcznie zgod-
nie z przeznaczeniem opisanym w rozdziale
.Uzytkowanie zgodne z przeznaczeniem”.



Podczas treningu nalezy zachowaé ok. 0,6 m

wolnej przestrzeni wokét urzqdzenia (rys. K).

Produkt jest przeznaczony do uzytku

przez jednqg osobe naraz.

Uzywaé dotqczonych obcigznikéw tylko

z kamizelkg obcigzajqcq.

Kamizelke wolno napetniaé wytgcznie dostar-

czonymi obcigznikam

* Nie wolno dokonywa¢ zadnych modyfikacii
produktu!

* Nalezy uzywaé wytqgcznie oryginalnych

czesci zamiennych.

A Zachowacé szczegélng ostroz-
nos¢ - niebezpieczenstwo od-
niesienia obrazen przez dzieci!

* Nie pozwalaé dzieciom na uzywanie tego
produktu bez nadzoru. Poinstruowaé je, jak
wiasciwie uzywaé produkty, i pozwalaé im
éwiczyé tylko pod nadzorem. Zezwalaé
dzieciom na uzywanie produktu tylko wtedy,
gdy ich rozwdj umystowy i fizyczny na to po-
zwala. Produkt ten nie jest przeznaczony
do uzywania jako zabawka.

* Dzieciom nie wolno bawié sie produktem.

* Nalezy wzigé¢ pod uwage naturalny instynkt
zabawy i sktonno$¢ do eksperymentowania
dzieci. Nalezy zapobiegaé sytuacjom i za-
chowaniom, do ktérych ninejszy produkt nie
jest przeznaczony.

Zagrozenia spowodowane

Zuzyciem
¢ Produkt moze byé uzywany wytqcznie, jesli
jest w idealnym stanie. Bezpieczenstwo tego
produktu mozna zagwarantowaé tylko wtedy,
gdy jest on regularnie sprawdzany pod kgtem
uszkodzer i zuzycia. W razie stwierdzenia
uszkodzer nie wolno korzysta¢ z produktu.
Chronié¢ produkt przed skrajnymi temperatu-
rami, stoficem oraz wilgociq. Nieprawidtowe
przechowywanie i uzytkowanie produktu
mogq spowodowaé przedwczesne zuzycie,
a takze prowadzi¢ do peknieé konstrukeji,
co moze prowadzié¢ do obrazen.

Uzytkowanie

A Ostrzezenie! Niebezpieczen-
stwo odniesienia obrazen!

Niewtasciwe obchodzenie sig z produktem
moze powodowa¢ obrazenia.

* Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzié
produkt pod kgtem uszkodzen lub zuzycia.

* Podczas uzywania produktu nalezy zwrécié
uwage na warto$¢ obcigzenia, ktérej nie
mozna lekcewazyé.

Cigzar whasny kamizelki obcigzeniowej wynosi

ok. 6 kg. W razie potrzeby mozna dopasowaé

indywidualny kréj oraz ciezar.

Ustawianie kroju

1. Ubra¢ kamizelke i sprawdzi¢ jej dopasowa-
nie do ciata. Przéd kamizelki (rys. A) mozna
rozpoznaé po naszytych zapigciach na rzep
(1d). Z tytu kamizelki (rys. B) znajdujq sie
regulowane haczyki (1e).

2. Ustawié wysoko$¢ kamizelki przy pomocy
pasa naramiennego (1b) (rys. A).

Wazne: przéd i tyt produktu muszq

znajdowac sie na ciele na takiej samej

wysokosci.

3. Zapigé kamizelkg przy pomocy pasa brzusz-
nego (1c). Uzyé do tego celu zapigé na rzep
(1d) umieszczonych na pasach brzusznych
oraz z przodu produktu (rys. A).

Wazne: produkt musi przylega¢ do cia-

ta, umozliwiaé jednoczesnie wystar-

czajacqg swobode ruchu do trenowania
oraz nie ograniczaé¢ mozliwosci oddy-
chania.

4. Jezeli kamizelka bedzie zbyt luzna lub zbyt
obcista, nalezy jq zdjq¢ oraz uzy¢ regulowa-
nych haczykéw na plecach (1e) do dopaso-
wania rozmiaréw kamizelki do indywidualnej
budowy ciata (rys. B).

5. Czynnosci nalezy powtarzaé do momentu
idealnego dopasowania kroju kamizelki.
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Zwiekszanie i zmniejszanie wagi
Aby dopasowaé obcigzenie podczas treningu
do indywidualnych potrzeb, istnieje mozliwosc
zwigkszenia lub zmniejszenia wagi kamizelki:
¢ W celu zwigkszenia wagi kamizelki do jej
przedniej i tylnej kieszeni (1a) (rys. A-B)
nalezy wlozy¢ po jednym lub dwéch obcigz-
nikach (2) o wadze 1 kg.
* W celu zmniejszenia wagi kamizelki z przed-
niej i tylnej kieszeni nalezy wyjqé jeden
lub dwa obcigzniki (rys. A-B).
Wazne: nalezy upewnic sig, ze dodat-
kowe obciazniki z przodu i z tytu sq
jednakowe. Uzywac tylko dotaczonych
do kamizelki ptytek obciaznikowych.

Ogodlne wskazowki dotyczace
treningu

* Nalezy nosié¢ wygodnq odziez sportowq
i buty sportowe.
Przed rozpoczeciem éwiczen nalezy sie

rozgrzaé, a zakofczenie treningu powinno
odbywa¢ sie stopniowo.
Pomiedzy éwiczeniami nalezy robié¢ odpo-

wiednio diugie przerwy oraz uzupetniad
plyny.

¢ Osoby poczgtkujgce nie powinny wybieraé
zbyt duzej intensywnoéci treningu. Nalezy
stopniowo zwieksza¢ intensywno$¢ treningu.

* Wykonywaé éwiczenia réwnomiernie, unika-
jac szarpanego lub zbyt szybkiego tempa.

¢ Zwracaé uwage na réwnomierne oddycha-
nie. Wydychaé powietrze podczas napinania
migéni, a wdychaé podczas ich rozluzniania.

Podczas wykonywania éwiczen zwracaé
uwage na prawidtowq postawe ciata.

Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy po$wiecié wy-

starczajqco duzo czasu na rozgrzewke. Ponizej

znajduje sig opis kilku prostych éwiczen.

Powtarzaé kazde éwiczenie od 2 do 3 razy.

Miesénie karku

1. Powoli obracaé gtowe w lewo i w prawo.
Powtérzyé ten ruch 4-5 razy.

36 PL

2. Powoli wykonywaé ruch okrezny glowq
w jednym kierunku, a nastepnie w przeciw-
nym kierunku.

Rece i barki

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

2. Zataczaé kregi ramionami do przodu (jedno-
czesnie) i zmieni¢ kierunek po jednej minucie.

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

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

Wazne: nie zapominaé przy tym o spo-

kojnym oddechu!

Miesnie nég

1. Stangé na jednej nodze i uniesé drugq noge
z ugietym kolanem ok. 20 cm nad podtozem.

2. Najpierw zataczaé okregi uniesionq stopg
w jednym kierunku, po kilku sekundach zmie-
ni¢ kierunek obrotéw.

3. Nastepnie zmienié noge i powtdrzyé to
éwiczenie.

4. Podnosi¢ po kolei obie nogi i wykonaé kilka
krokéw w miejscu. Nogi podnosié tylko
na takg wysoko$é, aby utrzymaé réwnowage.

Propozycje ¢wiczen
Ponizej prezentujemy wybrane mozliwosci éwiczen.

Zmodyfikowane ,,pompki” (rys. C)
Oddziatywanie na migénie: triceps, ramiona,
klatka piersiowa i tutéw

Pozycja wyjsciowa

1. Potozy¢ obie dionie pod ramionami na podto-
dze. Czubki palcéw skierowaé do przodu.

2. Ustawié stopy w taki sposéb, aby ciato two-
rzyto prostq linig. Napigé¢ dodatkowo migénie
brzucha. Stopy dotykajq podtogi wytgcznie
czubkami palcéw.

3. Naprezyé ciato.

4. W pozycji wyjsciowej ramiona sq wyciggnie-
te, a ciato uniesione.



Pozycja koncowa

5.Zgiqé ramiona i opuscié ciato, wykonujqc
kontrolowany powolny ruch. W trakcie ruchu
tokcie sq lekko skierowane do tytu.

6. Energicznie wypchngé ciato do géry i powré-
ci¢ do pozycji wyijsciowej. Nie rozprostowy-
waé przy tym ramion do kofca.

Wskazéwka: w celu fatwiejszego dojicia

do pozycji wyjéciowej podprzeé kolana na pod-

todze i wyprostowaé je po ustawieniu ramion

w pozycji wyjsciowe;.

7. Powtérzy¢ éwiczenie od 3 do 8 razy w trzech
seriach. Przerwa pomigedzy poszczegdlnym se-
riami éwiczer powinna wynosi¢ ok. 90 sekund.

Wazne: w trakcie catego éwiczenia

géra i dét ciata tworzq linie. Ruch wy-

konujq wytqcznie staw tokciowy i bark.

Jednoramienne podparcie bokiem

(rys. D)

Oddziatywanie na migénie: bok tutowia, ramio-

na i biodra

Pozycja wyjsciowa

1. Podeprzeé sig z boku na podtodze przy po-
mocy dtoni, tokcia i kolana. Dion znajduje sig
pod barkiem, a ramig jest podwiniete.

2. Napigé mieénie brzucha.

3. Podperzeé gérne ramie o biodro i potozyé
gérng noge na dolng.

4. Unie$¢ gérnq czeéé ciata i miednice. Ciato
jest rozciqgniete i tworzy linie prostq. Napigé
migénie posladkdw.

Pozycja koricowa

5. Przemiesci¢ miednice z linii do géry. Upewnié
sig, ze ciafo jest wyprostowane. Glowa znaj-
duje sie na przedtuzeniu kregostupa.

6. Utrzymaé pozycje przez chwilg i powoli
opuscié¢ ponownie miednice.

7. Powtérzy¢ éwiczenie od 10 do 15 razy,
nastepnie zmienié strong. Wykonaé éwiczenie
w trzech seriach dla kazdej strony. Przerwy
pomiedzy poszczegdlnym seriami ¢wiczeh
powinny wynosié¢ 60 sekund.

Wazne: pamietaé o tym, aby caty czas

utrzymywac napiecie ciata. Unikaé

zwisania miednicy. Nie wstrzymywaé
powietrza oraz wykonywaé regularny
wdech i wydech.

Przysiady (rys. E)

Oddziatywanie na migénie: nogi i tutéw

Pozycja wyjsciowa

1. Ustawié stopy na szeroko$¢ barkéw. Stopy
skierowane sq lekko na zewnaqtrz. Ciezar
ciata jest roztozony na catej podeszwie stopy.

2. Napigé migsnie brzucha i po$ladkéw. Biodra
sq wyprostowane, oczy sq skierowane
do przodu.

3. Wyprostowa¢ ramiona do przodu na wysoko-
$ci barkéw.

Pozycja koncowa

4. Wykonaé ruch w dét, uzywajgc do tego celu
migéni posladkéw.

5.Zgiqé kolana na tyle, aby biodra znalazly sie
nieco nizej od kolan.

6. W trakcie ruchu kolana podqzajq za czub-
kami stép. Rozchodzg sie one lekko na ze-
wnagtrz. Kolana nie mogq przy tym wychodzi¢
poza czubki stép.

7. Wykonaé ruch do géry, uzywaijqc do tego
celu sity migéni nég. Szybko dojé¢ do pozycii
wyjéciowej, nie wyprostowujqc przy tym zbyt
mocno kolan.

8. Powtérzy¢ ¢wiczenie od 10 do 20 razy.
Wykonaé trzy serie tego ¢wiczenia. Przerwy
pomigdzy poszczegdlnym seriami ¢wiczen
powinny wynosi¢ 120 sekund.

Wazine: pamietaé o tym, aby caly czas

utrzymywaé napiecie ciata. Pochyle-

nie gérnej czesci ciata stabilizuje jego
punkt ciezkosci.

Dipy na triceps / Triceps Press (rys. F)
Oddziatywanie na migénie: triceps
Pozycja wyjsciowa
1. Ustawié sie plecami w strong stabilnej, pod-
wyzszonej powierzchni (krzesto, fawka itp.).
2. Podeprzeé dionie z boku na krawedzi
stabilnej, podwyzszonej powierzchni. Czubki
palcéw skierowaé w swojq strone. Stanqé
na pigtach w taki sposéb, aby czubki stép
skierowane byty do géry.
Wskazéwka: im blizej stopy sq ustawione
przy ciele, tym tatwiejsze jest wykonanie ¢wi-
czenia.
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3. Napigé mieénie ramion, brzucha i posladkéw
i unie$¢ posladki. Ramiona pozostajq lekko
zgiete.

Pozycja koricowa

4. Poprowadzié posladki powoli przed po-
wierzchniq podparcia dioni w dét, uginajqc
tokcie. Utrzymywaé gérnq czeéé ciata wypro-
stowanq.

5. Podczas zginania ramion trzymaé tokcie
réwnolegle do siebie.

6. Szybko wrécié do pozycji wyjsciowe;.

7. Powtérzy¢ éwiczenie 10 do 15 razy
w trzech seriach.

Wazne: podczas ¢wiczenia nalezy zwra-

caé uwage na odpowiednie napiecie ca-

tego ciata. Utrzymywac goérnq czesé ciata

w wyprostowanej pozycji i zwracaé uwa-

ge na to, aby topatki przesuwaty do tytu

/ w dét w taki sposéb, aby nie zmieniat

sie odstep pomiedzy barkami i uszami.

Nie wstrzymywa¢ powietrza oraz wyko-

nywac¢ regularny wdech i wydech.

Wykrok (rys. G)

Oddziatywanie na migénie: tutéw, uda i posladki

Pozycja wyjsciowa

1. Ustawi¢ nogi do tytu na szerokoéci bioder.
Oczy skierowane sq do przodu.

2. Napig¢ migénie brzucha.

Pozycja koncowa

3. Zrobi¢ duzy krok do przodu.

4. Opuscié ciato, zginajgc przednie kolano.
Przednie kolano musi pozostawaé na stopq,
ale nie moze wychodzié¢ poza jej czubek.

5.Jednoczesnie ugiqé tylne kolano. Palce tylnej
stopy pozostajq na podtozu, przednie udo
jest ustawione réwnolegle do podtoza.

6. Pozostaé w tej pozycii przez ok. 3 sekundy, a no-
stepnie szybko przej$¢ do pozycji wyjéciowe;.

7. Powtérzyé to éwiczenie od 8 do 12 razy
i nastepnie zmieni¢ noge. Wykona¢ éwiczenie
w trzech seriach dla kazdej strony.

Wazne: podczas éwiczenia nalezy

zwracaé uwage na odpowiednie

napiecie tutowia. Oddychaé rytmicznie
bez wstrzymywania powietrza.
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Wykrok w bok (rys. H)

Oddziatywanie na migénie: nogi, posladki

i tutéw

Pozycja wyjsciowa

1. Rozstawié nogi na szerokosci bioder.

2. Ugiq¢ lekko kolana i biodra.

3. Napig¢ tutéw i rece oprzeé lekko na biodrach.

Pozycja koncowa

4. Ustawi¢ wyprostowang w kolanie noge bo-
kiem i przenieéé cigzar ciata na ugietq noge.

5. Stopa wyprostowanej nogi opiera sig na pod-
todze w taki sposdb, ze po wewnetrznej
stronie uda nogi wyprostowanej odczuwalne
byto rozcigganie.

6. Pozostaé w tej pozyciji przez ok. 5 sekund, a na-
stepnie ponownie przej$¢ do pozyciji wyjsciowe;.

7. Powtérzy¢ éwiczenie od 2 do 3 razy
w frzech seriach ¢wiczen i nastepnie zmienié
noge.

Wazne: podczas wykonywania éwicze-

nia plecy i miednica muszq by¢ wypro-

stowane.

Przysiady na podiozu (rys. I)

Oddziatywanie na migénie: brzuch

Pozycja wyjsciowa

1. Przej$¢ w pozycje lezenia na plecach.

2. Umiescié¢ dionie za gtowq, ustawiajqc ich
powierzchnie na zewngtrz.

3. Nogi sq zgiete, stopy sq ustawione na szero-
kosci bioder na podtozu.

Pozycja koncowa

4.Jak najbardziej podnies¢ gérng czeéé ciata
z podtoza, wykonujqgc przy tym wydech.

5. Powoli powréci¢ do pozycji wyjiciowej i po-
wtérzyé éwiczenie 10 razy w pieciu seriach.
Przerwy pomigdzy poszczegélnym seriami
éwiczeh powinny wynosi¢ ok. 60 sekund.

Wazne: podczas éwiczenia nalezy

zwracaé uwage na odpowiednie napie-

cie catego ciata.

Basic Step (rys. J)

Oddziatywanie na migénie: nogi i tutéw

Pozycja wyjsciowa

1. Stang¢ w wprostowanej pozycji przed podwyz-
szeniem, np. schodkiem lub niskimi murkiem.



2. Zwracad uwage, aby stopy byly mniej wiecej
na szerokosci ramion, a czubki palcéw stép
byty skierowane do przodu. Rece spoczywaijq
luzno przy ciele.

Pozycja koricowa

3. Plynnym ruchem postawi¢ lewq stope na pod-
wyzszeniu, a nastgpnie postawi¢ na niej
réwniez prawq stope.

4. Opuscié najpierw lewq, a nastepnie prawq
stope z powrotem na podtoge.

5. Podczas wehodzenia i schodzenia poruszaéd
rekoma do przodu i do tytu. W trakcie ruchu

prawej nogi porusza sie lewe ramie i na odwrét.

Wskazéwka: ramiona mozna trzymaé w trak-
cie ¢wiczenia zgiete blisko przy ciele lub wypro-
stowane.
6. Powtérzyé ¢wiczenie 10 do 15 razy
w trzech seriach. Nastgpnie nalezy zmienié
strong w taki sposdb, aby teraz wchodzita
i schodzita prawa stopa.
Wazne: podczas ¢wiczenia nalezy
zwracaé¢ uwage na odpowiednie na-
piecie catego ciata. Utrzymywac¢ gérnaq
czesé ciata w wyprostowanej pozyciji
i zawsze stawiaé na podwyzszeniu
peing powierzchnie stopy. Wykonywaé
rytmiczne wdechy i wydechy.

Cwiczenia rozciqgajace

Po kazdym treningu poswieci¢ wystarczajgco
duzo czasu na rozcigganie. Ponizej znajduije sie
opis kilku prostych ¢wiczen. Wykonywaé kazde
¢wiczenie 3 razy po 15-30 sekund na kazdg
strone.

Miesnie karku

¢ Stangé w rozluznionej pozycji. Delikatie
pociqgngé dlonig glowe najpierw w lewq,
a nastepnie w prawgq strone. To ¢wiczenie ma
na celu rozciggniecie migéni szyi.

Rece i barki

1. Stangé w pozycji wyprostowanej, ugigé lekko
kolana.

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

3. Chwyci¢ lewq dtonig prawy tokie¢ i pocig-
gnagé go do tytu.

4. Zmieni¢ strony i powtérzyé éwiczenie.

Miesnie nég

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

2. Powoli wykonywaé ruch okrezny stopq w jed-
nym kierunku, a nastepnie w przeciwnym
kierunku.

3. Po chwili zmienié stopy.

Wazne: pamietac o tym, aby uda byty

ulozone réwnolegle do siebie. W trak-

cie wykonywania éwiczenia miednica
powinna by¢ wysunieta do przodu,

a tutéw pozostaé wyprostowany.

Przechowywanie, czyszczenie

Podczas nieuzywania nalezy zawsze przecho-
wywaé produkt w suchym i czystym miejscu,

w temperaturze pokojowe;.

Chronié¢ produkt przed skrajnymi temperaturami,
stoficem oraz wilgocig.

Obcigzniki nie nadajq sie do prania w pralce.
Czysci¢ wylqcznie przy uzyciu wilgotnej Scie-
reczki, nastepnie wytrze¢ do sucha.

AR AR

Kamizelke nalezy praé recznie bez obcigzni-
kéw. Praé tylko z podobnymi kolorami.

W X HE 24 &

WAZNE! Nie czyscié¢ przy uzyciu ostrych
srodkéw czyszczacych.
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U tohoto dokumentu se jedné o zkrdcené tiskové
vydani dplného ndvodu k pouziti. Naskenovd-
nim QR-kédu se dostanete pfimo na servisni
stranku Lidlu (www.lidl-service.com) a vloZenim
&isla vyrobku (IAN) 383040_2110 si mizete
prohlédnout a stdhnout Gplny ndvod k pouZiti.
VAROVANI! Respektuite Gplny névod k pouziti
a bezpeénostni pokyny, abyste vylouéili osobni
i vécné Zkody. Struény ndvod je souldsti tohoto
vyrobku. Pfed pouzitim vyrobku se seznamte se
viemi instrukcemi k pouZiti a s bezpeé&nostnimi
pokyny. Struény ndvod dobfe uschovejte a

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

Obsah baleni (obr. A)

1 x z4t&Zové vesta 10 kg (1)
4 x z4&tézovda deska a cca 1 kg (2)
1 x skrécona instrukcja

Technické udaje

Celkovd hmotnost vé&. zavazi: cca 10 kg

& Datum vyroby (mésic/rok):
04/2022

Pouziti dle uréeni

Tento vyrobek byl vyvinut jako cvicebni nafadi,
s nimz mzZete zvy$ovat svou silovou vytrvalost.
Vyrobek je ur&en k cvigent ve fitness studiu,
doma nebo pfi chizi &i joggingu. Vyrobek je
uréen pro soukromé pouziti a neni vhodny pro
lékarské, terapeutické a komer&ni Géely.

Bezpecnostni pokyny

Névod k pouziti s doporugenymi cviky méjte

vzdy v dosahu.

A Nebezpedi ohrozeni zivota!

* Nenechdveijte déti nikdy bez dozoru s balicim
materidlem. Hrozi nebezpeéi uduseni.

A Nebezpedi poranéni!

¢ Vyrobek se smi pouzZivat jen pod dozorem
dospélych, a ne joko hraka.

e Pred kazdym pouzitim zkontrolujte, zda neni
vyrobek poskozeny nebo opotiebovany.
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e Predtim, nez zaénete cviéit, se poradte

se svym lékafem. Ujistéte se, Ze Vam Va3
zdravotni stav umoZiuje cviéit.
Nepouzivejte vyrobek, pokud jste zranéni,
nebo mdte n&jaké zdravotni omezeni.
T&hotné Zeny by mély cviéit jen po poradé
se svym lékafem.

Nezapomefite se pred cvigenim vzdy zahtat
a cviéte podle své aktudlni vykonnosti. V pfi-
padé nadmérné ndmahy a pretizeni hrozi
vaznd zranéni.

Pfi potizich, pocitu slabosti nebo Gnavé oka-
mzité prestarite cviéit a obrafte se na lékafe.
Pokud mdte pocit zavraté nebo buieni srdce
atd., okamzit& trénink preruste a konzultujte
lékare.

Pfi pouZiti vyrobku méjte na paméti hmotnost
zd&vazi a nepodcefiujte ji.

Necviéte, pokud jste unaveni nebo nesou-
stredéni. Necvitte bezprostiedné po jidle.
Pockeijte se zahdjenim cviceni cca 2 hodiny.
Cviéebni mistnost dostatecné vyvétrejte,
zamezte viak privanu.

B&hem cviceni dostatecné pijte.

Vyrobek pouziveijte vyhradné tak, jak je po-
psdno v kapitole ,PouZiti dle uréeni”.

Okolo tréninkového prostoru musi byt ze viech
stran volny prostor cca 0,6 m (obr. K).

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

PouZiveijte pfilozend zavazi vyhradné spolu

se zAtézovou vestou.

Z4téZovou vestu smite plnit vyhradné zdvazi-
mi, kterd jsou sou&asti obsahu balenti.

Na vyrobku nejsou povoleny zadné Gpravy!
* Pouzivejte pouze origindlni ndhradni dily.

DUrazné upozornéni -
nebezpedi poranéni déti!

* Nenechdvejte déti, aby tento vyrobek pou-
Zivaly bez dozoru. Vysvétlete jim, jak tento
vyrobek sprévné pouzivat, a méjte je pod
dohledem. Dovolte jim pouZivat toto néfadi
pouze v pfipadé, Ze to dusevni a fyzicky vy-
voj déti umozZiiuje. Tento vyrobek neni hracka.

* Déti si nesmi s vyrobkem hrat.



* Vé&nujte pozornost pfirozenému sklonu déti
ke hrani a touze experimentovat. Vyhybeite se si-
tuacim a jedndni, pro které neni vyrobek uréen.

A Nebezpeéi v diosledku

opotrebeni

* Vyrobek se smi pouZivat pouze v bezvadném
stavu. Bezpeé&nost vyrobku mize byt zaruéena
jen tehdy, kdyz je pravideln& kontrolovén

z hlediska poskozeni a opotfebeni. V pfipadé
poskozeni se vyrobek nesmi ddle pouzivat.
Chraiite vyrobek pfed extrémnimi teplotami,
sluncem a vlhkosti. Nesprévné uskladnéni

a pouziti vyrobku mize vést k predéasnému
opotrebeni a zlomeni konstrukce, coz mize
mit za nésledek zranéni.

Pouziti

A Vystraha! Nebezpecdi poranéni!
Nesprdvné naklédddni s vyrobkem mize mit za
ndsledek poranéni.

e Pred kazdym pouzitim zkontrolujte, zda neni
vyrobek poskozeny nebo opotiebovany.

* Pfi pouziti vyrobku mé&jte na paméti hmotnost
zA4vazi a nepodcefiujte ji.

Vlastni hmotnost zatéZové vesty je cca 6 kg.

Podle potieby si miZete individudIné upravit

velikost a hmotnost.

Nastaveni velikosti

1. Navléknéte si zatéZovou vestu a zkontroluijte,
jok sedi. PFedni stranu (obr. A) pozndte podle
nasitych suchych zipd (1d). Na zadni strané
(obr. B) se nachdzeji nastavitelné hacky (1e).

2.S pomoci ramennich popruhd (1b) nastavite
vydku zatéZové vesty (obr. A).

Dulezité: PFedni a zadni strana vyrobku

musi byt na téle ve stejné vysce.

3. Pomoci bfisnich pasek (1¢) zatéZovou vestu
zdfixujte. VyuZijte k tomu suché zipy (1d) na
bfidnich paskach na pfedni strané vyrobku
(obr. A).

Dulezité: Vyrobek musi pevné priléhat

k télu, souéasné Vam musi poskytovat

dostateénou volnost pohybu k cviéeni

a neomezovat Vase dychani.

4. Pokud vesta pfiléhd pfilis volné nebo pfili3 tés-
n&, sundeijte si ji a pouzijte nastavitelné hacky
na zddech (1e), kterymi nastavite z&tézovou
vestu Vasi individudlni velikosti (obr. B).

5. Kroky opakujte, az Vam bude zétéZovd vesta
sedét.

Zvys$ovani a snizovani hmotnosti
Abyste zatiZzeni béhem tréninku pfizpUsobili
svym individudlnim potfebam, miZete hmotnost
z4t&Zové vesty zvy3ovat nebo sniZovat:
* Pro zvy3eni hmotnosti vloZte po jedné nebo
dvou zétéZovych deskach (2) & 1 kg do predni
a zadni kapsy (1a) zat&Zové vesty (obr. A-B).
* Pro snizeni hmotnosti vyjméte po jedné nebo
dvou zétéZovych deskach z piedni a zadni
kapsy (obr. A-B).
Dulezité: Dbejte na to, aby pfidavné
zévazi bylo vpfedu a vzadu stejné.
Pouzivejte pouze zatéiové desky, které
jsou souéasti obsahu baleni.

Obecné pokyny pro cviceni

* Noste pohodIné sportovni oble&eni a tenisky.

* Pfed kazdym cvi¢enim se zahfejte a trénink
ukonéujte pomalu.

* Délejte mezi jednotlivymi cviky dostatedné

dlouhé pauzy a dostateéné pijte.

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

vysokou z&tézi. Tréninkovou intenzitu zvy3ujte

postupné.

Provadéijte veskeré cviky stejnomérné, vyvaruj-

te se prudkych a rychlych pohybu.

* Dbeijte na rovnomé&rné dychdani. Pfi némaze
vydechujte a pfi odlehéeni se nadechuite.

* B&hem provadéni cviki dbeijte na sprévné
drzeni téla.

Zahrati
Pred kazdym cviéenim si udélejte dostatek &asu
na zahféti. NiZe naleznete popis nékolika jedno-

duchych cviko.
Vsechny cviky byste méli 2 az 3krdt zopakovat.

Sijové svaly

1. Ot4éeijte hlavu pomalu doleva a doprava.
Opakuite tento pohyb 4 az 5krét.

2. Provédéijte pomaly krouzivy pohyb hlavou nej-
prve jednim smérem a pak druhym smérem.
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Paze a ramena

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

2. Provadéijte krouZeni obéma rameny sougasné
dopfedu a po jedné minuté zméfite smér.

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

4. Sttidavé levou a pravou rukou délejte
krouzivé pohyby dopfedu a po jedné minuté
dozadu.

Dulezité: Nezapomeiite pfitom dal

klidné dychat!

Svalstvo nohou

1. Postavte se na jednu nohu a druhou nohu
s pokréenym kolenem zvednéte do vysky cca
20 cm od podlahy.

2. Zvednutou nohou provédéijte nejprve pomaly
krouzZivy pohyb jednim smérem a po pdr
sekundéch druhym smérem.

3. Stejné cviéeni zopakuijte i s druhou nohou.

4. Zvedeite nohy po sobé a udélejte vzdy néko-
lik krokd na misté. Nohy vZdy zvedeite jen do
takové vysky, abyste dokdzali dobfe udrzet
rovnovédhu.

Navrhy na cviceni
Ndsledné uvadime vybér moznych cviceni.

Modifikované kliky (obr. C)
Posilované svalstvo: tricepsy, ramena, hrudnik
atrup

Vychozi poloha

1. Obéma rukama se zapfete o zem, ruce
jsou pod Grovni ramen. Spiky prstd smékuji
dopfedu.

2. Nohy umistéte tak, aby Vase télo tvofilo linii.
K tomu napnéte bfi3ni svaly. Nohy se dotykaiji
podlahy pouze $pickami prstd.

3. Napnéte télo.

4.Ve vychozi poloze jsou paZe nataZené a télo
nahofe.

Koneéna poloha

5. Ohnéte paze a pomalym kontrolovanym
pohybem t&lo spoustéjte. Pfi pohybu smé&fuji
lokty mirn& dozadu.

6.T&lo vytdhnéte zpét nahoru a vratte se do vy-

chozi polohy. Pfitom paze Gplné nepropineijte.
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Upozornéni: Pro snazii ndvrat do vychozi

polohy nechte nejprve kolena opfend o zem

a propnéte je az ve chvili, kdy mate paze ve vy-

chozi poloze.

7. Cvi¢eni opakujte 3 az 8krét ve frech sériich.
Mezi sériemi si udélejte piestavku v délce cca
90 sekund.

Dulezité: BEhem celého provadéni cviku

tvofri spodni East téla i trup jednu linii.

Pohyb vychazi pouze z lokit a ramen.

Boéni prkno na jedné ruce (obr. D)

Posilované svalstvo: strana trupu, rameno a bok

Vychozi poloha

1. Opfete se bokem rukou, loktem a kolenem
o zem. Vase ruka je pod ramenem a paze je
ohnutd.

2. Napnéte bFisni svaly.

3. Horni pazi si opfete v bok a horni nohu poloz-
te na spodn.

4. Zvednéte trup a pénev. T&lo je napnuté a tvofi
rovnou linii. Napnéte hyzd'ové svaly.

Koneéna poloha

5. Pohybujte panvi z linie smé&rem nahoru. Pfitom
dbeijte na to, aby t&lo tvofilo linii. Hlava zdsté-
vé v prodlouZeni pdtefe.

6.V poloze chvili zistafite a poté pdnev zase
spustte.

7. Cvigeni opakujte 10 az 15krdt, poté zménte
stranu. Cvigeni opakuijte ve trech sériich na ka-
zdé strané. Mezi sériemi si udélejte prestavku
v délce 60 sekund.

Dulezité: Dbejte na to, abyste po celou

dobu udrzeli napnuti téla. Vyhnéte se

provéseni panve. Nezadrzujte vzduch, ale
pravidelné se nadechujte a vydechuite.

Diepy (obr. E)

Posilované svalstvo: nohy a trup

Vychozi poloha

1. Postavte se, nohy jsou na 3itku ramen. Vase
nohy smé&fuji mirn& ven. Hmotnost je rozloze-
nd na celd chodidla.

2. Napnéte bfidni svaly a svaly hyzdi. Boky jsou
vystréené, pohled sméfuje dopfedu.

3. Napnéte paze ve vyice ramen smérem dopfedu.

Koneéna poloha
4.Vedte pohyb hyzd&mi smérem dol0.



5. Kolena se ohnou do té miry, aby byly boky
o néco niz nez kolena.

6. Pfi pohybu sleduji kolena $picky prsti na
nohou. Sméfuji mirn& ven. Kolena pfitom smi
precnivat pres 3picky prstd na nohou.

7. Silou nohou vedte pohyb smé&rem nahoru. Ply-

nule pfejdéte do vychozi polohy, aniz byste
pfitom propinali kolena.

8. Cvigeni opakujte 10-20krét. Provedte ffi
série cvikd. Mezi sériemi si udélejte prestavku
v délce 120 sekund.

Dulezité: Dbejte na to, abyste po celou

dobu udrzeli napnuti téla. Sklonénim

v vev

trupu stabilizujete tézisté svého téla.

Tricepsovy dip/Triceps Press (obr. F)

Posilované svalstvo: tricepsy

Vychozi poloha

1. Postavte se zady smérem ke stabilni zvysené
plose (Zidle, lavice atd.).

2. Opfete se rukama bokem o hranu stabilni
zvyiené plochy. Spicky prsti smétuji k vam.
Postavte se na paty tak, aby 3piky prstd na
nohou sméfovaly nahoru.

Upozornéni: Cim bliz jsou nohy k t&lu, tim

jednodussi cvik je.

3. Napnéte svaly pazi, bfisni svaly a hyzd'ové
svaly a zvednéte hyzdé. Paze zUstdvaji mirné
pokréené.

Koneéna poloha

4.Vedte hyzdé pomalu z opérné plochy kolem
rukou smérem doli tim, Ze ohnete lokty. Jdéte
hyzdémi pomalu dold, trup zdstavé rovny.

5. PFi ohybdni pazi drzte lokty viii sobé paralelng.

6. Plynule se vratte do vychozi polohy.

7. Cvigeni opakujte 10 az 15krdt ve tfech sériich.

Dulezité: BEhem cviéeni dbejte na napé-

ti téla. Trup drite rovné a dbejte nato,

abyste lopatky tahli dozadu/doly, tak,
aby se nezménila vzdalenost mezi ra-

meny a u$ima. Nezadrzujte vzduch, ale
pravidelné se nadechujte a vydechuijte.

Vypady (obr. G)

Posilované svalstvo: trup, stehna a hyzdé

Vychozi poloha

1. Postavte se na 3itku bokd. Pohled smé&fuje
vpred.

2. Napnéte své biidni svaly.

Koneéna poloha

3. Udélejte krok vpied.

4. Snizte t&lo, pric¢emz ohnete piedni koleno.
Predni koleno musi byt nad nohou, nesmi viak
precnivat pres $piky prstd na noze.

5. Sou&asné ohnéte zadni koleno. Spicky prsti
zadni nohy zdstavaji na zemi a pfedni stehno
je paralelné se zemi.

6. Zostarte cca 3 sekundy v této poloze a pak
se plynule vrafte zpét do vychozi polohy.

7. Opakuite tento cvik 8 az 12 krat a poté vy-
ménte nohu. Cviceni opakuijte ve trech sériich
na kazdé strané.

Dulezité: BEhem cviéeni dbejte na napéti

trupu. Pravidelné se nadechuijte a vyde-

chujte, aniz byste zadrzovali vzduch.

Boéni vypady (obr. H)

Posilované svalstvo: nohy, hyzdé& a trup

Vychozi poloha

1. Postavte se na rozkroZené nohy, nohy jsou na
3itku bokd.

2. Mirn& pokréte kolena a boky.

3. Napnéte trup a rukama se voln& opfete
o boky.

Koneéna poloha

4. Natéhnéte jednu nohu do strany a pFesufite
t&lesnou hmotnost na ohnutou nohu.

5. Udrzuijte chodidlo ohnuté nohy na podlaze
tak, Ze pocitite protaZeni na vnitfni strané
stehna ohnuté nohy.

6. Zostarite cca 5 sekund v poloze a pak se vraf-
te zpét do vychozi polohy.

7. Cvigeni opakuijte 2 az 3krat ve trech sériich
a pak vyméfite nohy.

Dulezité: Béhem cviéeni udrzujte zada

a pdanev rovné.

Sit-ups na zemi (obr. 1)

Posilované svalstvo: bfisni

Vychozi poloha

1. Lehnéte si na zdda.

2. Ruce si dejte dlanémi za hlavu.

3. Nohy jsou pokréené, chodidla jsou na sitku
bokd na zemi.

Koneéna poloha
4.Trup s vydechem ze zemé& co moznd nejvice
zvednéte.
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5. Pomalu se vrafte do vychozi polohy a zopakuj-
te tento cvik 10krat v péti sériich. Mezi sériemi
si udélejte prestavku v délce cca 60 sekund.

Dulezité: BEhem cviéeni dbejte na napé-

ti téla.

Basic Step (obr. J)

Posilované svalstvo: nohy a trup

Vychozi poloha

1. Postavte se rovné pfed ndslapnou plochu,
napf. stupinek nebo nizkou zidku.

2. Nohy byste méli mit od sebe na sitku ramen,
3picky ukazuji dopfedu. Paze visi volné podél
téla.

Koneéna poloha

3. Plynulym pohybem vstupujte levou nohou na
néslapnou plochu a pravou nohu vedte za ni.

4. Nejprve levou, a poté i pravou nohu postavte
zpatky na zem.

5. Pfi vystupovdni a sestupovani pohybuijte paze-
mi dopfedu a zpét. Pohybuje-li se pravé noha,
pohybuije se levd paze a naopak.

Upozornéni: PaZe piitom mizZete mit ohnuté

v lokti u t&la nebo rovné rozpazené.

6. Cvi¢eni opakujte 10 az 15krét ve trech
sériich. Poté zmé&#te stranu, takze pravé noha
nyni vystupuje a sestupuje jako prvni.

Dulezité: BEhem cviéeni dbejte na

napéti téla. Horni polovinu téla drzte

vzpFimenou a na vyvyseninu se vidy
postavte celyma nohama. Pravidelné se
nadechuijte a vydechuijte.

Zavérecné protahovani

Po kazdém cvigenim si udélejte dostatek &asu

na protazeni. NiZe naleznete popis nékolika

jednoduchych cvikd. Jednotlivé cviky byste

méli provadét 3krat na kazdé strané po dobu

15-30 sekund.

Sijové svaly

* Postavte se a uvolnéte se. Jemné zatlaéte hlavu
jednou rukou nejprve doleva, poté doprava.
Timto cvienim si protahnete kréni svalstvo.

Paze a ramena

1. Postavte rovné, kolena jsou mirné pokréend.

2. Pravou pazi dejte dozadu za hlavu tak, aby
prava ruka spocivala mezi lopatkami.
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3. Levou rukou uchopte pravy loket a zatladte
dozadu.
4.Vyméte strany a opakuijte cvieni.

Svalstvo nohou
1. Postavte se rovné a zvednéte jednu nohu
ze zemé.
2. Provédéjte pomaly krouZivy pohyb nejprve na
jednu a poté na druhou stranu.
3. Po chvili nohy vystfidejte.
Dulezité: Dbejte na to, abyste méli
stehna rovnobézné. Panev pfitom vy-
sunite dopredu, horni éast téla zistava
vzpfimena.

Uskladnéni, cisténi

Pokud vyrobek nepouzivéte, skladuijte jej vzdy
suchy a &isty pFi pokojové teploté.

Chrante vyrobek pred extrémnimi teplotami,
sluncem a vlhkosti.

Zavai nelze prét v pracee. Cistéte pouze vih-
kym hadfikem a ndsledné offete do sucha.

AR AR

Vestu bez zavazi perte ruéné. Perte jen se stejny-
mi barvami.
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DULEZITE! K ¢isténi nikdy nepouizivejte

agresivni éistici prostfredky.



Pri tomto dokumente sa jednd o skrateny vytla-
ok Oplného ndvodu na pouzivanie. Naskeno-
vanim QR kédu sa dostanete priamo na stranku
servisu Lidlu (www.lidl-service.com) a zadanim
&isla vyrobku (IAN) 383040_2110 si mézete
pozrief a stiahnuf Gplny ndvod na pouZivanie.
VYSTRAHAI Aby ste zabranili zraneniam oséb
a vecnym $koddm, dbajte na Uplny ndvod na
pouzivanie a pokyny pre bezpeé&nost. Kratky né-
vod tvori sGéast tohto vyrobku. Pred pouzivanim
vyrobku sa obozndmte so vietkymi pokynmi pre
pouzivanie a bezpeénost. Kratky ndvod dobre
uschovaite a ak odovzdavate vyrobok tretim
osobdm, odovzdaite im aj vietky podklady.

Rozsah dodavky (obr. A)

1 x z&tazova vesta 10 kg (1)
4 x zdvazie po cca 1 kg (2)
1 x struény névod

Technické udaje

Celkovd hmotnost vratane zdvazi: cca

10 kg

& Ddtum vyroby (mesiac/rok):

04/2022

Uréené pouzitie

Tento vyrobok bol vyvinuty ako tréningovy
ndstroj, s ktorym mézete zvy3ovat svoju osobnd
silovi vytrvalost. Vyrobok je vhodny na tréning
vo fitness 3tidiu, doma alebo pri chédzi, resp.
dZogingu. Vyrobok je uréeny na pouZitie v si-
kromnej oblasti a nie je vhodny na medicinske,
terapeutické alebo komer&né vely.

Bezpecnostné pokyny
Névod na pouzivanie maijte spolu s navrhovany-
mi cvi¢eniami vzdy poruke.

Nebezpeéenstvo ohrozenia
Zivota!

¢ Nikdy nenechdvaite deti bez dozoru s oba-
lovym materidlom. Hrozi nebezpecenstvo
udusenia.

A Nebezpecenstvo poranenia!

¢ Vyrobok sa smie pouzivaf iba pod dozorom
dospelej osoby a nikdy nie ako hracka.

¢ Pred kazdym pouzitim skontrolujte, & vyrobok

nie je poskodeny alebo opotrebovany.

Skér nez zaénete cvicif, poradte sa so svojim

lekérom. Uistite sa, Ze ste zdravy a mdzete

vyrobok pouzivaf na cvi¢enie.

Nepouzivaijte vyrobok, ak ste zraneny alebo

ste zdravotne obmedzeny.

Tehotné Zeny by mali cvienie vykondvaf len

po konzultacii so svojim lekdrom.

Nezabudnite sa pred tréningom vzdy zahriaf

a trénujte zodpovedaijic svojej aktudlnej $porto-

vej vykonnosti. Pri prili§ velkom zafazeni a nad-

mernom frénovani hrozia vdzne poranenia.

Pri fazkostiach, pocite slabosti alebo Gnavy

tréning okamzite prerudte a kontaktujte svojho

lekdra.

Okamzite ukondite tréning, ak sa citite malat-

ne, pocifujete busenie srdca atd', a ihned' to

prekonzultujte s lekarom.

Pri pouzivani vyrobku berte do Gvahy hmot-

nost zdvazia a nepodceriujte to.

Netrénuijte, ak ste unaveni alebo nekoncentro-

vani. Netrénujte bezprostredne po jedle. So

zadiatkom tréningu pokaite cca 2 hodiny.

Tréningovd miestnost dostatoéne vetraijte, ale

vyhnite sa prievanu.

Pocas tréningu dostatoéne pite.

Vyrobok pouzivaijte vyluéne podla kapitoly

,Ur&ené pouZitie”.

Okolo tréningového priestoru musi byt volny

priestor cca 0,6 m do v3etkych strén (obr. K).

Vyrobok méZe v rovnakom &ase pouzivaf

vzdy len jedna osoba.

PouZivaijte prilozené zdvazia vyluéne spolu

so zdfazovou vestou.
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e Z&fazovd vesta sa smie naplnif iba s dodany-
mi zdvaziami.
* Na vyrobku sa nesmi vykondvaf Ziadne zmeny!
* Pouzivaite len origindlne ndhradné diely.
Mimoriadny pozor - nebezpe-

-~

censtvo poranenia deti!

* Nedovolte defom pouzZivat tento vyrobok
bez dozoru. Pouéte ich o spravnom pouziva-
ni vyrobku a vykondvaite nad nimi dohlad.
Dovolte defom nééinie pouZivat len vtedy, ked'
to umoZiiuje ich dusevny a fyzicky vyvoj. Tento
vyrobok nie je vhodné pouzivat ako hragku.
* Deti sa nesmd hraf s vyrobkom.
Berte do Gvahy prirodzend hravost a chut deti
experimentovaf. Zabrdate situdcidm a sprava-
niu, ktoré nie si predpokladané pri pouzivani
vyrobku.

A Nebezpecenstva v désledku
opotrebenia

¢ Vyrobok sa méze pouzivaf len v bezchybnom
stave. Bezpeé&nost vyrobku mozno zaruéit len
vtedy, ked' sa vykondvaijo pravidelné kontroly
poskodenia a opotrebovania. Pri poskode-
niach vyrobok viac nemézete pouzivat.
Vyrobok chrdfte pred extrémnymi teplotami,
slnkom a vlhkosfou. Nesprévne skladova-

nie a pouzivanie vyrobku méze viest k pred-
&asnému opotrebovaniu a moznym prasklindm
v konstrukcii, éo méze viest k poraneniam.

Pouzitie

Varovanie! Nebezpeéenstvo
poranenia!
Nesprdvne zaobchddzanie s vyrobkom méze
viest k poraneniam.
e Pred kazdym pouzitim skontrolujte, & vyrobok
nie je poskodeny alebo opotrebovany.
* Pri pouzivani vyrobku berte do Gvahy hmot-
nost zdvazia a nepodcefuite fo.
Zafazovd vesta mé vlastnd hmotnost cca 6 kg.
Podla potreby si mdZete prispdsobif jej velkost
aj hmotnost.
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Nastavenie vel'kosti

1. Oblecte si zafazovi vestu a skontrolujte, ako
vdm sedi. Prednd stranu (obr. A) poznéte pod-
[a nasitych suchych zipsov (1d). Na zadnej
strane (obr. B) sa nachddzaji nastavitelné
hagiky (Te).

2. Nastavte vysku zafaZovej vesty pomocou
plecnych popruhov (1b) (obr. A).

Délezité: Prednda a zadna strana vyrob-

ku sa musia na tele nachadzaft v rovna-

kej vyske.

3. Zdfixujte zéfazovl vestu pomocou brusného
popruhu (1¢c). Na tento G&el pouZite suché
zipsy (1d) na brusnych popruhoch a na pred-
nej strane vyrobku (obr. A).

Délezité: Vyrobok musi tesne pri-

liehat k telu, sbéasne poskytovat

dostatok vol'ného pohybu na trénova-
nie a nezhor$ovat vase dychanie.

4. Ak by vesta priliehala prili§ volne alebo prilid
tesne, opdf ju vyzledte a pouZite nastavitelné
haciky na chrbte (1e), aby ste si zafazovi
vestu prispdsobili svojej postave (obr. B).

5. Zopakuite tieto kroky, kym zéfazova vesta
nesedi.

Zvysenie a znizenie hmotnosti
Hmotnost zdfaZove| vesty mdzete zvysif alebo
znizif tak, aby ste prispdsobili zafaz pocas
tréningu svojim individudlnym potrebdm:

* Ak chcete zvysit hmotnost, vloZte jedno alebo
dve zdvazia (2) po 1 kg do predného a zad-
ného vrecka (1a) zdfaZovej vesty (obr. A - B).

* Ak chcete zniZif hmotnost, vyberte jedno
alebo dve zdvazia z predného a zadného
vrecka (obr. A - B).

Délezité: Dbaijte na to, aby dodatoéna

hmotnost bola rovnaké vpredu aj vza-

du. Pouzivaijte len dodané zavazia.

Vseobecné pokyny na

cvicenie

* Noste pohodIné 3portové oble&enie a 3porto-
vl obuv.

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

* Medzi cvi¢eniami robte dostatoéne dlhé
prestavky a pite dostatok tekutin.



* Ako zagiatoénik nikdy netrénuite s prilis vysokou
zé&fazou. Zvysujte intenzitu tréningu pomaly.

* Vsetky cvicenia vykondvaijte rovnomerne, nie
nérazovo a rychlo.

* Dbaijte na pravidelné dychanie. Vydychuite
pri némahe a nadychuijte sa pri uvolneni.

* Ddvajte pozor na spravne drzanie tela pocas
vykondvania cvicenia.

Zahriatie

Pred kazdym tréningom venujte dostatok Easu
zahriatiu. V nasledujicom texte vém k tomu
opiseme jednoduché cviky.

Prisludné cviky by ste mali vzdy opakovaf 2-
az 3krat.

Svaly zatylku

1. Pomaly oté&aijte hlavou dol'ava a doprava.
Opakuite tento pohyb 4 az 5-krét.

2. Pomaly krozte hlavou najprv do jedného
a potom do druhého smeru.

Ruky a plecia

1. Ruky si prekrizte za chrbtom a opatrne ich fa-
hajte hore. Ak pritom zohnete horni &ast trupu
dopredu, optimdlne sa zahrejo vietky svaly.

2. Krizte naraz obidvomi plecami dopredu a po
minUte zmefte smer.

3. Plecia fahaijte k usiam a opéf ich spustite.

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

Délezité: Nezabudnite pri tom pokojne

d'alej dychat!

Svaly néh

1. Postavte sa na jednu nohu a druhd nohu nad-

vihnite s ohnutym kolenom cca 20 ecm od zeme.

2. Krdzte nadvihnutou nohou najprv jednym
smerom a po pdr sekunddch druhym.

3. Potom nohy vymefite a cvicenie opakuite.

4. Dvihajte raz jednu, raz druhd nohu a urobte
par krokov na mieste. Dbaijte na to, aby ste
nohy dvihali len tak vysoko, aby ste dokdzali
udrZat rovnovdhu.

Priklady cvikov

V nasledujicej éasti vém predstavime niekolko
cvikov.

Upraveny podpor leimo (obr. C)

Namdhané svaly: tricepsy, plecia, hrud a trup

Vychodiskova poloha

1. Oprite obe ruky pod plecami o zem. Konceky
prstov smerujd von.

2. Chodidlé polozte tak, aby vase telo tvorilo jednu
rovn liniu. Pritom napinajte brusné svaly. Cho-
didla sa dotykajo podlahy len $pickami prstov.

3. Napnite telo.

4.Vo vychodiskovej polohe si ramend vystreté
a telo je hore.

Koneénd poloha

5. Zohnite ruky a telo spustite kontrolovanym
pomalym pohybom. Pri pohybe smeruji lakte
mierne dozadu.

6.Telo znovu vytld&ajte nahor a vracaite sa spéf
do vychodiskovej polohy. Ruky pritom Gplne
nevystierajte.

Upozornenie: Aby ste sa [ahsie dostali do

vychodiskovej polohy, nechaite najprv kolend

opreté o zem a vystrite ich, len &o sa ruky dosta-
nd do vychodiskovej polohy.

7. Opakuite tento cvik 3- az 8-krét v troch séri-
ach. Medzi sériami si dajte prestavku v trvani
cca 90 sekdnd.

Délezité: Pocas celého cviku tvori hor-

nd a spodnd ¢asft tela jednu liniu. Pohyb

sa vykonava len v lakfoch a pleciach.

Boény podpor s jednou rukou (obr. D)

Namdhané svaly: bo&nd &ast trupu, ple-

cia a boky

Vychodiskové poloha

1. Podoprite sa boéne rukou, lakfom a kole-
nom o zem. Ruka sa nachddza pod ple-
com a je ohnutd.

2. Napnite brugné svaly.

3. Oprite si hornd ruku o boky a hornd nohu
polozte na spodnd.

4.Zdvihnite horni &asf tela a panvu. Telo je
vystreté a tvori jednu rovnd liniu. Napnite
sedacie svaly.
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Koneéna poloha

5. Zdvihnite panvu z linie nahor. Dbaijte pritom
na to, aby telo tvorilo jednu liniu. Hlava zostd-
va v predizeni chrbtice.

6. Na chvilu zostafte v tejto polohe a potom
panvu opdf spustite.

7. Cvik opakuijte 10- az 15-krdt a potom zmefite
stranu. Na kazd stranu vykonaite cvik v troch
séridch. Medzi sériami si dajte prestavku v tr-
vani 60 sekind.

Délezité: Poéas celého cvicenia dbajte

na napnutie tela. Zabraiite prehybaniu

panvy. NezadrZiavaijte dych, ale pravi-
delne dychaijte.

Drepy (obr. E)

Namdhané svaly: nohy a trup

Vychodiskova poloha

1. Chodidl4 dajte od seba na Sirku pliec.
Chodidla smerujo mierne von. Hmotnost je
rozlozend na celych chodidlach.

2. Napinaite brusné a sedacie svaly. Boky s¢
vystreté, pohlad smeruje dopredu.

3. Ruky predpazte na vysku pliec.

Koneéna poloha

4.Vykonaijte zadkom pohyb nadol.

5.Kolend ohnite natolko, aby sa boky nacha-
dzali o nieco niz3ie ako kolend.

6. Pri pohybe kolend sledujo 3picky néh. Smeruiju
mierne von. Kolend pritom nepresahuji 3picky
chodidiel.

7. Pohyb nahor vykonaite silou néh. Plynulo
prejdite do vychodiskovej polohy bez toho,
aby ste prili§ vystreli kolend.

8. Cvik opakujte 10- az 20-krat. Opakuite v troch
séridch. Medzi sériami si dajte prestavku v tr-
vani 120 sekdnd.

Délezité: Pocas celého cvicenia dbajte

na napnutie tela. Naklonenim hornej

Casti tela stabilizujete fazisko tela.

Tricepsové tlaky/Triceps Press (obr. F)
Namdhané svaly: tricepsy

Vychodiskova poloha
1. Postavte sa chrbtom k stabilnej vyvy3enei
ploche (stoli¢ka, lavica atd").
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2. Oprite ruky boéne o hranu stabilnej vyvysenei
plochy. Konéeky prstov smeruju k vam. Postav-
te sa na péty tak, aby 3picky néh smerovali
nahor.

Upozornenie: Cim si péty blizzie k telu, tym

je cvik jednoduchi.

3. Napnite svaly rok, bruiné a sedacie sva-
ly a zdvihnite zadok. Ruky si mierne ohnuté.

Koneéna poloha
4. Spié¥fajte sa zadkom pomaly nadol pred
opornou plochou rik tak, Ze zohnete lakte.
Drzte pritom horni &asf tela vzpriameng.
5. Pri ohnuti rik drzte lakte paralelne k sebe.
6. Vrétte sa plynulo do vychodiskovej polohy.
7. Cvik opakujte 10- az 15-krdt v troch sériach.
Délezité: Poéas cviéenia dbaijte na
napnutie tela. Horno éast tela udrzia-
vaijte vystretu a dbaijte na to, aby boli
lopatky zatiahnuté dozadu/nadol, aby
sa nezmenila vzdialenost pliec a usi.
NezadrzZiavaijte dych, ale pravidelne
dychajte.

Vypady (obr. G)

Namdhané svaly: trup, stehnd a zadok

Vychodiskové poloha

1. Postavte sa nohami na 3irku bokov. Pohlad
smeruje dopredu.

2. Napnite brudné svaly.

Koneéna poloha

3. Urobte velky krok dopredu.

4. Spustite telo tak, ze ohnete predné koleno.
Predné koleno musi ostat nad chodidlom,
nesmie viak presahovat 3picku chodidla.

5.S0&asne zohnite zadné koleno. Prsty zadnej
nohy zostdvaijo pritom na zemi a predné
stehno smeruje paralelne k zemi.

6.V tejto polohe zostafte cca 3 sekundy a po-
tom sa plynulo vréfte spéf do vychodiskovei
polohy.

7. Tento cvik opakuijte 8- az 12-krét a potom
zmefte nohu. Na kazdi stranu vykonaite
cvik v troch sériach.

Délezité: Poéas cviéenia dbaijte na

napnutie trupu. Pravidelne dychaijte,

nezadrziavajte dych.



Boéné vypady (obr. H)

Namdhané svaly: nohy, zadok a trup
Vychodiskova poloha

1. Postavte sa nohami od seba na Sirku bokov.
2. Mierne ohnite kolend a boky.

3. Napnite trup a ruky si volne polozte na boky.

Koneéna poloha

4.Nohu vystrite do strany a hmotnosf tela pre-
neste na ohnutd nohu.

5. Chodidlo vystretej nohy drzte na zemi, aby
ste na vnitornej strane stehna vystretej nohy
pocitili natiahnutie.

6.V tejto polohe zostaite cca 5 sekind a potom
sa vrétte spéf do vychodiskovej polohy.

7. Tento cvik opakuijte 2- az 3-krdt v troch séridch
a potom zmefite nohu.

Délezité: Chrbat a panvu drite poéas

cviéenia rovno.

Lahy a sedy na zemi (obr. 1)
Namdhané svaly: brucho

Vychodiskova poloha

1. Lahnite si na chrbét.

2. Ruky dajte dlafiami nahor za hlavu.

3. Nohy st ohnuté, chodidla st polozené na
zemi na 3irku bokov.

Koneéna poloha

4.Zdvihnite horny &ast tela zo zeme s vydychom
o najvysiie, ako je to mozné.

5.Pomaly sa vréfte do vychodiskovej polo-
hy a cvik opakujte 10-krat v piatich sériach.
Medzi sériami cviéenia si dajte prestavku v tr-
vani cca 60 sekdnd.

Délezité: Poéas cviéenia dbajte na nap-

nutie tela.

Vystupy (obr. J)

Namdhané svaly: noha a trup

Vychodiskova poloha

1. Postavte sa vzpriamene pred ndstupnd plo-
chu, napr. schod alebo nizky murik.

2. Dbaijte na to, aby ste mali nohy priblizne na
Sirku pliec a aby 3picky smerovali dopredu.
Ruky s0 uvolnene spustené pri tele.

Koneéna poloha

3. Vystipte plynulym pohybom lavou nohou na
néstupnd plochu vyrobku a pritiahnite k nej
pravd nohu.

4.Polozte opéf na zem najprv [avi a potom
pravd nohu.

5. Rukami pohybuijte pri vystupovani a zostupo-
vani dopredu a dozadu. Ked' sa pohybuije
pravé noha, pohybuje sa [avé ruka a naopak.

Upozornenie: Ruky mdzete pritom drzaf tesne

pri tele bud’ zohnuté, alebo vystreté.

6. Cvik opakujte 10- az 15-krét v troch séridch.
Potom zmefte stranu tak, Ze vystipite a zostd-
pite najprv pravou nohou.

Délezité: Pocas cvic¢enia dbaijte na nap-

nutie tela. Hornt éast tela drite vzpria-

menu a na vyvysenu plochu klad'te vidy
celé chodidla. Pravidelne dychaite.

Strecing

Po kazdom cviceni sa dostatoéne ponafahuite.
V nasledujicom texte véam k tomu opiseme
jednoduché cviky. Prislusné cviky by ste mali
vykonévat 3-+krét na kazdd stranu, vzdy po

15 - 30 sekdnd.
Svaly zatylku

* Stojte uvolnene. Jednou rukou jemne fahajte
hlavu najprv dolava, potom doprava. Pri tomto
cviku sa nafahujd svaly po bokoch vasho krku.

Ruky a plecia

1. Postavte sa vzpriamene, kolend st mierne
zohnuté.

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

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

4. Zmefte strany a cvik zopakuite.

Svaly néh

1. Stojte vzpriamene a nadvihnite nohu z pod-
lozky.

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

3. Po chvilke nohu vymerite.

Délezité: Dbajte na to, aby vase stehna

zostali paralelne vedl'a seba. Panvu

pritom posuiite dopredu, horné éast

tela zostava vzpriamena.
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Skladovanie, distenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy
a &isty pri izbovej teplote.

Vyrobok chrdfte pred extrémnymi teplotami,
slnkom a vlhkosfou.

Zévazia nie s6 vhodné do praky. Cistite len
vlhkou &istiacou handri¢kou a nakoniec utrite
dosucha.

AR 2A R

Vestu perte bez zavazi ruéne. Perte len s rovna-
kymi farbami.

W X E 24 &

DOLEZITE! Vyrobok nikdy nedistite
ostrymi éistiacimi prostriedkami.
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Este documento es una copia impresa abreviada
de las instrucciones de uso completas. Escanean-
do el cédigo QR accederd directamente a la
pégina de servicio de Lidl (www.lidlservice.com)
donde podrd consultar y descargar las instruc-
ciones de uso completas indicando el nimero de
articulo (IAN) 383040_2110.

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

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

bien esta guia rapida y facilite toda la documen-

tacién si entrega el articulo a terceros.

Alcance de suministro (Fig. A)

1 chaleco lastrado de 10 kg (1)
4 placas de lastre de aprox. 1 kg cada una (2)
1 guia rapida

Datos técnicos

Peso total con pesas: aprox. 10 kg

& Fecha de fabricacién (mes/afo):
04/2022

Uso previsto

Este articulo ha sido desarrollado como equipo
de entrenamiento con el que puede aumentar
su fuerza resistencia personal. El articulo es
apto para realizar ejercicios en el gimnasio o
en casa o para pasear o correr. El articulo estd
concebido para uso privado y no es apto para
fines médicos, terapéuticos o comerciales.

Indicaciones de seguridad

Conserve las instrucciones de uso con las pro-
puestas de ejercicios siempre al alcance.

A iPeligro de muerte!

* Nunca deje a nifios sin supervisién con el ma-

terial de embalaje. Existe peligro de asfixia.
iPeligro de lesiones!

¢ El articulo se debe usar solo bajo supervisién
de adultos y no como juguete.

Compruebe antes de cada uso que el articulo
no presenta dafios ni desgaste.

Consulte con su médico antes de comenzar
con el entrenamiento. Asegirese de que su es-
tado de salud es apto para el entrenamiento.
No utilice el articulo si estd lesionado o si su
estado de salud no es éptimo.

Las mujeres embarazadas deberian realizar
el entrenamiento solo después de consultar
con su médico.

Recuerde siempre calentar antes del
entrenamiento y ejercitese de acuerdo a su
capacidad de ejercicio actual. Los esfuerzos
desmesurados y el exceso de entrenamiento
pueden ocasionar lesiones graves.

¢ En caso de molestias, debilidad o cansancio,

interrumpa el entrenamiento de inmediato y
consulte con un médico.

Finalice el entrenamiento de inmediato si se
mareq, si siente taquicardia, efc., y consulte
de inmediato a un médico.

Al usar el artficulo, preste atencién al peso y
no lo subestime.

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

Beba lo suficiente durante el entrenamiento.
Utilice el articulo Gnicamente de la manera
especificada en el capitulo «Uso previsto».
En el drea de entrenamiento debe haber
una zona libre de aprox. 0,6 m en todas las
direcciones (Fig. K).

El articulo solo debe ser usado por una perso-
na ala vez.

Use las pesas suministradas Gnicamente con
el chaleco lastrado.

El chaleco lastrado solo se debe llenar con
las pesas suministradas.

No se debe efectuar ninguna modificacién en
el articulo.
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e Utilice solamente repuestos originales.

A Precaucion especial: jPeligro de
lesiones para nifios!

No permita que los nifios utilicen este articulo
sin supervisién. Indiqueles el uso adecuado
del articulo y superviselos en todo momento.
Autorice el uso solo si el desarrollo mental y
fisico de los nifios lo permite. Este articulo no
es apto como juguete.

Los nifios no deben jugar con el articulo.

* Tenga en cuenta el instinto lédico natural y
el afén de experimentar de los nifios. Evite
situaciones y comportamientos que no estén
previstos para el uso del articulo.

A Peligro por desgaste

¢ Solo se debe usar el articulo si estd en un
estado éptimo. La seguridad del articulo solo
se puede garantizar si se comprueba regular-
mente que no tenga dafios ni desgaste. Si estd
dafado, ya no se permite seguir usandolo.
Proteja el articulo ante las temperaturas extre-
mas, el sol y la humedad. El almacenamiento
y uso no adecuados del articulo pueden tener
como consecuencia un desgaste prematuro

y posibles roturas del articulo, lo que puede
causar lesiones.

Utilizaciéon
jAdvertencia! iPeligro de
lesiones!

El manejo indebido del articulo puede provocar
lesiones.

¢ Compruebe antes de cada uso que el articulo
no presenta dafos ni desgaste.

e Al usar el articulo, preste atencién al peso y
no lo subestime.

El chaleco lastrado tiene un peso propio de
aprox. 6 kg. Puede regular el ajuste individual-
mente y adaptar el peso si es necesario.

Regulacion del ajuste

1. Coléquese el chaleco lastrado y comprue-
be el ajuste. La parte delantera (Fig. A) se
reconoce por los cierres de gancho y bucle
cosidos (1d). En la parte posterior (Fig. B) se
encuentran los ganchos regulables (1e).
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2. Ajuste la altura del chaleco lastrado con la ayu-

da de las correas de los hombros (1b) (Fig. A).
Importante: La parte delantera y poste-
rior del articulo deben estar a la misma
altura del cuerpo.

3. Fije el chaleco lastrado con las correas del
vientre (1c). Utilice para este fin los cierres de
gancho y bucle (1d) en las correas del vientre
y en la parte delantera del articulo (Fig. A).

Importante: El articulo debe quedar

pegado al cuerpo, pero permitirle

suficiente libertad de movimiento para
entrenar y no dificultar la respiracién.

4.Si el chaleco quedara demasiado suelto o
demasiado apretado, vuelva a quitdrselo y
utilice los ganchos regulables en la parte pos-
terior (1e) para adaptar el chaleco lastrado a
su ajuste individual (Fig. B).

5. Repita los pasos hasta que el chaleco lastra-
do esté adaptado correctamente.

Aumento y reduccion del peso

Para ajustar la carga a sus necesidades perso-

nales durante el entrenamiento, puede aumentar

o reducir el peso del chaleco lastrado:

* Para aumentar el peso, coloque una o dos
placas de lastre (2) de 1 kg cada una en el
bolsillo delantero y posterior (1a) del chaleco
lastrado (Fig. A-B).

* Para reducir el peso, retire una o dos placas
de lastre del bolsillo delantero y posterior
(Fig. A-B).

Importante: Asegurese de que los pesos

adicionales son iguales en la parte de-

lantera y posterior. Use solo las placas
de lastre suministradas.

Indicaciones generales de
entrenamiento

* Lleve ropa deportiva cémoda y zapatos
deportivos.
Caliente antes de cada entrenamiento y vaya

terminando el entrenamiento poco a poco.

* Haga pausas lo suficientemente prolongadas
entre los ejercicios y beba lo suficiente.

» Como principiante, nunca entrene con una
carga muy alta. Incremente la intensidad del
entrenamiento lentamente.



* Realice todos los ejercicios uniformemente, no
de manera brusca ni répida.

* Mantenga la respiracién constante. Espire
durante los esfuerzos e inspire durante las
descargas.

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

Calentamiento

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

Deberia repetir cada ejercicio de 2 a 3 veces.

Musculos del cuello

1. Gire la cabeza lentamente hacia la izquierda
y hacia la derecha. Repita este movimiento de
4 a 5 veces.

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

Brazos y hombros

1. Cruce las manos detrds de la espalda 'y
estirelas con cuidado hacia arriba. Siinclina
el torso hacia delante, calentard de manera
6ptima todos los musculos.

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

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

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

Importante: i{No se olvide de seguir

respirando de forma calmada!

Musculos de las piernas

1. Coléquese sobre una pierna y eleve la otra
con la rodilla flexionada a aprox. 20 cm del
suelo.

2. A continuacién, rote el pie elevado en una di-
reccién y, pasados unos segundos, en la otra.

3. Cambie de pierna y repita el ejercicio.

4. Eleve las piernas una después de la ofra y ca-
mine unos pasos en el sitio. Al hacerlo, asegi-
rese de elevar las piernas solo hasta el punto
donde pueda mantener bien el equilibrio.

Propuestas de ejercicios

A continuacién se le presenta una serie de
ejercicios a modo de ejemplo.

Plancha modificada (Fig. C)
Musculatura utilizada: triceps, hombros, pecho
y tronco

Posicion inicial

1. Apoye ambas manos en el suelo por debajo
de los hombros. Las puntas de los dedos
deben apuntar hacia delante.

2. Coloque sus pies de manera que su cuerpo
forme una linea recta. Para este fin, tense los
musculos abdominales. Los pies deben tocar
el suelo Unicamente con las puntas.

3.Tense el cuerpo.

4.En la posicién inicial, los brazos estén estira-
dos y el cuerpo estd arriba.

Posicién final

5. Flexione los brazos y vuelva a bajar el cuerpo
con un movimiento lento y controlado. Duran-
te el movimiento, los codos deben apuntar
ligeramente hacia atrds.

6. Suba nuevamente el cuerpo con un movimien-
to interrumpido y vuelva a la posicién inicial.
No estire completamente los brazos.

Nota: Para colocarse mas fécilmente en la po-

sicién inicial, deje las rodillas primero apoyadas

en el suelo y estirelas una vez que los brazos se
encuentren en la posicién inicial.

7. Repita este ejercicio de 3 a 8 veces en tres
series. Haga pausas de aprox. 90 segundos
entre las series.

Importante: La parte inferior y supe-

rior del cuerpo debe formar una linea

durante todo el ejercicio. El movimiento
solo se realiza en las articulaciones del
codo y del hombro.

Flexién lateral con un brazo (Fig. D)

Musculatura utilizada: lateral del tronco, hom-

bros y cadera

Posicién inicial

1. Apdyese lateralmente en el suelo sobre la
mano, el codo y la rodilla. Sumano debe es-
tar situada por debajo del hombro y el brazo
ligeramente flexionado.

2.Tense los misculos abdominales.
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3. Apoye la mano del brazo superior en la
cadera y coloque la pierna superior encima
de la inferior.

4. levante el torso y la pelvis. El cuerpo debe
estar estirado y formar una linea recta. Tense
los gliteos.

Posicién final

5. Mueva la pelvis desde la linea hacia arriba.
Asegurese de que su cuerpo forme una linea.
La cabeza debe permanecer como extensidn
de la columna vertebral.

6. Permanezca en esta posicién durante un
momento y vuelva a bajar la pelvis.

7. Repita el ejercicio de 10 a 15 veces y cambie
de lado. Ejecute tres series por lado. Haga
pausas de 60 segundos entre las series.

Importante: Asegurese de mantener la

tensién corporal todo el tiempo. Evite

bajar la pelvis. No aguante la respira-
cién; inspire y espire uniformemente.

Sentadillas (Fig. E)

Musculatura utilizada: piernas y tronco

Posicién inicial

1. Posicione los pies con una separacién equiva-
lente a la anchura de los hombros. Sus pies
deben apuntar ligeramente hacia fuera. El
peso estd apoyado en toda la planta del pie.

2.Tense la musculatura del abdomen y los
gltteos. La cadera debe estar estirada y la
mirada dirigida hacia delante.

3. Estire los brazos hacia delante a la altura de
los hombros.

Posicion final

4. Inicie el movimiento de bajada con los gliteos.

5. Flexione las rodillas hasta que la cadera se
encuentre un poco por debajo de las rodillas.

6. Durante el movimiento, las rodillas siguen
a las puntas de los pies. Se desplazan
ligeramente hacia fuera. Las rodillas pueden
sobrepasar las puntas de los pies.

7. Inicie el movimiento de subida con los gliteos.

Vuelva a la posicién inicial con un movimiento
ininterrumpido sin estirar excesivamente las
rodillas.

8. Repita el ejercicio de 10 a 20 veces. Realice
tres series. Haga pausas de 120 segundos
entre las series.
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Importante: Asegurese de mantener la
tensién corporal todo el tiempo. Con
la inclinacién del torso se estabiliza el
centro de gravedad del cuerpo.

Triceps Dips/Triceps Press (Fig. F)

Musculatura utilizada: triceps

Posicién inicial

1. Coléquese con la espalda hacia una superfi-
cie elevada estable (silla, banco, etc.).

2. Apoye las manos lateralmente en el borde de
la superficie elevada estable. Las puntas de
los dedos deben apuntar hacia usted. Apéye-
se sobre los talones, de modo que las puntas
de los pies apunten hacia arriba.

Nota: Cuanto mds cerca se encuentren los pies

del cuerpo, mds facil resulta el ejercicio.

3. Tense los misculos de los brazos, abdominales
y de los gliteos y levante los gliteos. Los brazos
deben permanecer ligeramente flexionados.

Posicién final

4. Baije los gliteos lentamente desde la superfi-
cie de apoyo de las manos, flexionando los
codos. Mantenga el torso erguido.

5. Al flexionar los codos, mantenga los brazos
paralelos.

6.Regrese a la posicién inicial con un movimien-
to ininterrumpido.

7. Repita el ejercicio de 10 a 15 veces en tres
series.

Importante: Mantenga la tensién corpo-

ral durante todo el ejercicio. Mantenga

el torso erguido y preste atencién a

desplazar los oméplatos hacia atras/

abajo, de modo que no cambie la dis-
tancia entre los hombros y las orejas.

No aguante la respiracion; inspire y

espire uniformemente.

Zancada (Fig. G)

Musculatura utilizada: tronco, muslos y gliteos

Posicién inicial

1. Coloque sus piernas separadas a una distan-
cia equivalente a la anchura de la cadera. La
mirada debe estar dirigida hacia delante.

2.Tense la musculatura del abdomen.

Posicién final

3.Dé un paso grande hacia delante.



4.Baije el cuerpo, flexionando la rodilla de la
pierna avanzada. La rodilla de la pierna
avanzada debe permanecer por encima del
pie y no debe sobrepasar la punta del pie.

5. Flexione a la vez la rodilla de la pierna situa-
da detrds. Los dedos del pie posterior deben
permanecer en el suelo y el muslo delantero
paralelo al mismo.

6. Manténgase aprox. 3 segundos en esta
posicién y regrese a la posicién inicial con un
movimiento ininterrumpido.

7. Repita este ejercicio de 8 a 12 veces y cam-
bie de pierna. Ejecute tres series por lado.

Importante: Mantenga la tensién del

tronco durante todo el ejercicio. Inspire

y espire uniformemente sin aguantar la

respiracion.

Zancada lateral (Fig. H)

Musculatura utilizada: piernas, gliteos y tronco

Posicién inicial

1. Coloque sus piernas separadas a una distan-
cia equivalente a la anchura de la cadera.

2. Flexione ligeramente las rodillas y la cadera.

3.Tense el tronco y coloque las manos relajadas
sobre la cadera.

Posicién final

4. Estire una pierna lateralmente y desplace el
peso corporal a la pierna flexionada.

5. Mantenga el pie de la pierna estirada en el
suelo, de manera que sienta el estiramiento en
el interior del muslo de la pierna estirada.

6. Manténgase aprox. 5 segundos en esta posi-
cién y regrese a la posicién inicial.

7. Repita este ejercicio de 2 a 3 veces en fres
series y cambie de pierna.

Importante: Mantenga la espalda y la

pelvis rectas durante el ejercicio.

Flexiones el suelo (Fig. I)

Musculatura utilizada: abdomen

Posicién inicial

1. Coléquese boca arriba en el suelo.

2. Coloque las manos con las palmas hacia
arriba detrds de la cabeza.

3. Las piernas deben estar flexionadas y los pies
colocados en el suelo a la anchura de las
caderas.

Posicién final

4. Durante la espiracién, levante el torso el
méximo posible del suelo.

5.Vuelva lentamente a la posicién inicial y
repita el ejercicio 10 veces en cinco series.
Haga pausas de aprox. 60 segundos entre
las series.

Importante: Mantenga la tensién corpo-

ral durante todo el ejercicio.

Step basico (Fig. J)

Musculatura utilizada: piernas y tronco

Posicién inicial

. Coléquese en posicidn erguida delante de
una superficie de apoyo, p. €., un escalén o

j—

un muro bajo.

2. Asegirese de que los pies tengan una separa-
cién equivalente a la anchura de los hombros
y de que las puntas miren hacia delante.

Los brazos deben colgar relajados junto al
cuerpo.

Posicién final

3. Con un movimiento fluido, suba el pie izquier-
do a la superficie de apoyo y arrastre el pie
derecho.

4.Vuelva a colocar primero el pie izquierdo y
luego el derecho en el suelo.

5. Al subir y bajar, mueva los brazos hacia
delante y hacia atrds. Al mover la pierna de-
recha, mueva el brazo izquierdo, y viceversa.

Nota: Puede mantener los brazos flexionados

junto al cuerpo o estirados.

6. Repita el ejercicio de 10 a 15 veces en tres
series. Después, cambie de lado, de modo
que sube y baja primero con el pie derecho.

Importante: Mantenga la tensién corpo-

ral durante todo el ejercicio. Mantenga

el torso erguido y coloque siempre todo
el pie sobre la superficie elevada. Inspi-
re y espire uniformemente.

Estiramiento

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

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

Brazos y hombros

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

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

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

4.Cambie de lado y repita el ejercicio.

Musculos de las piernas

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

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

3. Después de un rato, cambie de pie.

Importante: Asegurese de que los

muslos permanezcan paralelos y juntos.

Empuje la pelvis hacia delante, el torso

se mantiene enderezado.

Almacenamiento, limpieza

Si no va a utilizarlo, almacene siempre el articu-
lo seco y limpio y a temperatura ambiente.
Proteja el articulo ante las temperaturas extre-
mas, el sol y la humedad.

Las pesas no son aptas para lavadora. Limpie
solo con un paiio de limpieza himedo y des-
pués seque frotdndolo.

AR 24 K

Lave a mano el chaleco sin pesas. Lave sola-
mente con colores similares.

W XE 24 &

ilMPORTANTE! No lo limpie con produc-
tos de limpieza agresivos.
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Ved dette dokument drejer det sig om en forkortet,
trykt udgivelse af den komplette brugervejledning.
Ved at scanne QRkoden kommer man direkte fil
Lidl-servicesiden (www.lidl-service.com), og ved
at indtaste artikelnummeret (IAN) 383040_2110
kan den komplette brugerveijledning ses og
downloades.

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

Leveringsomfang (fig. A)

1 x vaegtvest 10 kg (1)
4 x vaegtplade a ca. 1 kg (2)
1 x kort vejledning

Tekniske data

@ Samlet vaegt inkl. vaegte: ca. 10 kg
& Fremstillingsdato (méned/ér):
04/2022

Bestemmelsesmaessig brug

Denne artikel er udviklet il at vaere en traenings-
artikel, der kan anvendes til at forbedre din
personlige udholdenhed. Artiklen egner sig il
ovelser i et fitnesscenter, i hjemmet eller p& gé-
eller lebeture. Artiklen er beregnet til privat brug
og er ikke egnet til medicinske, terapeutiske eller
erhvervsmaessige formal.

Sikkerhedsanvisninger

Opbevar altid brugervejledningen med forslag
til avelser inden for raekkevidde.

A Livsfare!

* lad aldrig bern veere alene med emballage-
materialet. Der er kvaelningsfare.

A Fare for kvaestelser!

¢ Artiklen mé& kun anvendes under opsyn af voks-

ne og er ikke beregnet til brug som leget.

Kontroller artiklen for skader og slitage inden

hver brug.

Rédfer dig med din leege, inden du begynder

med traeningen. Kontroller, at dit helbred er

egnet fil raeningen.

Artiklen ma ikke anvendes, hvis du er skadet

eller syg.

Gravide ber kun traene efter aftale med egen

lege.

Husk altid at varme op inden traeningen, og

traen i overensstemmelse med din nuvaerende

traeningstilstand. Ved for kraftig anstrengelse og

overtraening kan du komme alvorligt til skade.

Hvis du feler ubehag, svaghed eller traethed,

skal du straks standse traeningen og sege

leegehijzlp.

Afslut straks traeningen, hvis du faler sig svim-

mel, meerker tegn pé& hjertebanken osv., og

seg straks laegehijzelp.

¢ Veer opmaerksom pé& artiklens vaegt under
brugen, og undervurder den ikke.

¢ Lad vaere med at traene, hvis du er traet eller

ukoncentreret. Treen ikke umiddelbart efter mélti-

der. Vent ca. 2 timer med at begynde at traene.

Serg for tilstraekkelig udlufining i traeningsloka-

let, men undgé traek.

* Drik filstraekkeligt under traeningen.

¢ Anvend kun artiklen som angivet i kapitlet

"Bestemmelsesmaessig brug”.

Omkring traeningsomrddet skal der vaere et

frirum pé& ca. 0,6 m til alle sider (fig. K).

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

¢ Anvend kun de medfglgende vaegte sammen
med vaegtvesten.

¢ Veaegtvesten mé& kun fyldes med de medfelgen-
de vaegte.
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* Der mé ikke foretages modifikationer pd artiklen!
* Anvend kun originale reservedele.

AVaer seerligt forsigtig - fare for
kvzestelser for born!

* Lad ikke bern bruge denne artikel uden
opsyn. Anvis dem i den korrekte brug aof
artiklen, og hold opsyn. Tillad kun bgrn at
bruge redskabet, hvis deres mentale og fysiske
udvikling fillader det. Denne artikel er ikke
egnet til legeta.

Barn mé ikke lege med artiklen.

* Vaer opmaerksom pé berns legelyst og gleede
ved at eksperimentere. Forebyg situationer
og adfeerd, der er uegnede fil anvendelsen af
artiklen.

A Farer pa grund of slitage

e Artiklen mé& kun anvendes i fejlfri stand.
Artiklens sikkerhed kan kun garanteres, hvis
den regelmaessigt kontrolleres for skader og
slitage. | filfselde of beskadigelser mé du ikke
leengere anvende den.

Beskyt artiklen mod ekstreme temperaturer,
sollys og fugt. Forkert opbevaring og brug of
artiklen kan medfere, at den hurtigere bliver
slidt, og mulige brud i konstruktionen, hvilket
kan medfare tilskadekomst.

Brug
A Advarsel! Fare for kvaestelser!

Forkert h&ndtering aof artiklen kan medfare
kveestelser.

* Kontroller artiklen for skader og slitage inden
hver brug.

* Veer opmaerksom p& artiklens vaegt under
brugen, og undervurder den ikke.

Vaegtvesten har en egenvaegt pé ca. 6 kg. Du
kan tilpasse den til din individuelle pasform samt
tilpasse vaegten ved behov.

Indstilling af pasform

1. Tag veegtvesten pd og kontroller, hvordan den
sidder. Forsiden (fig. A) kan du kende pé de
pésyede burrebé&nd (1d). P& bagsiden (fig. B)
befinder de justerbare baeltespaender (1e) sig.

2. Indstil vaegtvestens hgjde ved hjeelp aof skulder-
remmene (1b) (fig. A).
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Vigtigt: Artiklens for- og bagside skal
veere i samme hgjde i forhold til kroppen.
3. Spaend vaegtvesten fast ved hjzelp of mave-
baelterne (1c). Benyt burrebéndene (1d) pé
mavebzelterne og pé artiklens forside (fig. A).
Vigtigt: Artiklen skal vzere taetsiddende
pa kroppen samtidig med at den giver
dig nok bevaegelsesfrihed til at treene og
ikke pavirker din vejrtreekning negativt.
4.Tag vesten af igen, hvis den sidder for last
eller for stramt, og benyt de justerbare baelte-
spaender pa ryggen (1e) til at indstille vaegtve-
sten efter din individuelle pasform (fig. B).
5. Gentag frinnene, indtil vaegtvesten passer.

@gning og reducering af vaegt

For at tilpasse belastingen til dine individuelle

behov under traeningen kan du @ge eller reduce-

re vaegtvestens veegt:

* laeg én eller to vaegtplader (2) a 1 kg i hen-
holdsvis den forreste og den bagerste lomme
(1a) pé& veegtvesten for at @ge vaegten (fig. A-B).

* Tag én eller to vaegtplader ud af henholdvis
den forreste og den bagerste lomme pd vaegt-
vesten for at reducere veegten (fig. A-B).

Vigtigt: Seorg for, at der er lige meget

ekstra vaegt pa forpa og bagpa. An-

vend kun de medfolgende vaegtplader.

Generelle treeningsanvisninger

* Beer bekvemt sportstaj og sportssko.

* Varm godt op inden hver traening, og saenk in-
tensiteten gradvis, nér du afslutter treeningen.
Hold tilstraekkeligt lange pauser mellem avel-
serne, og indtag nok vaeske.

* Traen ikke med for hgj belastning, hvis du er
begynder. @g treeningsintensiteten langsomt.
Gennemfer alle avelser med regelmaessige
bevaegelser, ikke rykvis og ikke hurtigt.

* Traek vejret regelmaessigt. Pust ud under an-
strengelse, og traek vejret ind under afslapning.
Serg for en korrekt kropsholdning, mens avel-
sen gennemfgres.

Opvarmning

Tag dig god tid til at varme op inden hver tree-
ning. Herunder beskriver vi nogle enkle avelser.
Du skal gentage de enkelte avelser 2 til 3 gange.



Halsmusklerne

1. Drej langsomt hovedet mod venstre og mod
hajre. Gentag denne bevaegelse 4 til 5 gange.

2. Drej langsomt hovedet i farst den ene og
derefter den anden retning.

Arme og skuldre

1. Fold haenderne bag ryggen, og traek dem forsig-
tigt opad. Nér du bgjer overkroppen fremover
imens, bliver alle muskler opvarmet optimal.

2. Rul skuldrene fremad samtidig, og skift retning
efter et minut.

3.Traek skuldrene op il arerne, og lad dem falde
ned igen.

4. Sving skiftevis venstre og hgjre arm fremad i
en cirkel, og efter et minut bagleens.

Vigtigt: Glem ikke at treekke vejret

roligt!

Benmusklerne

1. Stil dig pé et ben, og left det andet ben
ca. 20 cm over gulvet med bgijet knze.

2. Drej ferst den lgftede fod den ene vej, og skift
retning efter nogle sekunder.

3. Skift derefter til det andet ben, og gentag
ovelsen.

4. Left benene skiftevis, og gé nogle skridt p&
stedet. Serg for ikke at lefte benene mere, end
du nemt kan holde balancen.

Forslag til ovelser
Herunder vises et udvalg of mulige avelser.

Modificeret armstraekning (fig. C)
Der arbejdes med: triceps, skulder, bryst og core
Udgangsstilling

1. Saet begge haender p& gulvet under skuldre-
ne. Fingerspidserne peger fremad.

2. Stil fadderne sadan, at kroppen danner en
lige linje. Spaend mavemusklerne imens. Fad-
derne rgrer kun gulvet med taspidserne.

3. Spaend i kroppen.

4.1 udgangsstillingen er armene strakt og krop-
pen leftet.

Slutstilling

5.Bgj armene, og saenk kroppen i en konfrolle-
ret, langsom bevaegelse. Under bevaegelsen
peger albuerne let bagud.

6. Pres kroppen hurtigt opad igen, og vend til-
bage til udgangsstillingen. Straek ikke armene
helt ud.

Bemaerk: Stet pd knaeene i starten for at kom-

me lettere i udgangsstillingen, og straek dem helt,

s& snart armene er i udgangsstillingen.

7. Gentag denne gvelse 3-8 gange i tre ovel-
sessaet. Laeg pauser pd ca. 90 sekunder ind
mellem szeftene.

Vigtigt: Under hele gvelsen danner

under- og overkrop en linje. Bevaegel-

sen finder kun sted i albueleddet og
skulderen.

Enarmet sideplanke (fig. D)

Der arbejdes med: laterale coremuskler, skulder

og hofte

Udgangsstilling

1. Stet hand, albue og knae p& gulvet, mens du
er i sidestilling. Hénden befinder sig under
skulderen, og armen er bgijet.

2. Spaend mavemusklerne.

3. Stet den gverste arm pd hoften, og leeg det
overste ben p& det nederste.

4. loft overkroppen og baekkenet. Kroppen er
strakt og danner en lige linje. Spaend seede-
musklerne.

Slutstilling

5.Bevaeg baekkenet lige opad. Serg for, at krop-
pen danner en linje imens. Hovedet holdes i
forleengelse af rygsejlen.

6.Hold denne stilling kortvarigt, og saenk baek-
kenet igen.

7. Gentag evelsen 10-15 gange, skift s side.
Udfer tre avelsessaet for hver side. Laeg en
pause p& 60 sekunder ind mellem szettene.

Vigtigt: Serg for at holde kropsspaen-

dingen hele tiden. Undga at baekkenet

hzenger ned. Hold ikke vejret, men traek
vejret ud og ind regelmaessigt.

Knabgjninger (fig. E)

Der arbejdes med: ben og core

Udgangsstilling

1. Stil fedderne med en skulderbreddes afstand.
Fedderne peger let udad. Vaegten er fordelt
over hele fodsélen.

2. Spaend mave- og saedemuskler. Hoften er
strakt, blikket er rettet fremad.
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3. Streek armene fremad i skulderhgjde.

Slutstilling

4. Start den nedadgéende bevaegelse med
bagdelen.

5.Bej ned i knaeene, indtil hoften befinder sig
lidt lavere end knaeene.

6. Under bevaegelsen falger knaeene taspidser-
ne. De peger let udad. Knaeene mé godt rage
ud over té&spidserne.

7. Start den opadgéende bevaegelse ved brug
af benkraften. Kom hurtigt i udgangsstillingen
uden derved at lase i knaeene.

8. Gentag evelsen 10-20 gange. Udfer tre
ovelsessaet. Leeg en pause p& 120 sekunder
ind mellem szettene.

Vigtigt: Serg for at holde kropsspzendin-

gen hele tiden. Ved at boje overkroppen

stabiliserer du kroppens tyngdepunkt.

Triceps-dips/Triceps Press (fig. F)

Der arbejdes med: triceps

Udgangsstilling

1. Stil dig med ryggen fil en stabil, forhgijet flade
(stol, baenk etc.).

2. Stet haenderne pé kanten af den stabile, for-
hajede flade. Fingerspidserne vender ind mod
dig selv. Stil dig p& heelene, s taspidserne
peger opad.

Bemeaerk: Jo taettere fadderne er pé kroppen,

jo nemmere er gvelsen.

3. Spaend arm-, mave- og seedemuskler, og loft
bagdelen. Armene holdes let bajede.

Slutstilling

4. Fgr din bagdel langsomt nedad forbi haender-
nes stetteflade ved at beje i albuerne. Hold
overkroppen lige imens.

5.Hold albuerne sadan, at de er parallelle med
hinanden, nér du bajer armene.

6.Vend hurtigt filbage fil udgangsstillingen.

7. Gentag evelsen 10-15 gange i tre seet.

Vigtigt: Veer opmeerksom pa krops-

spaendingen under ovelsen. Hold

overkroppen lige og sorg for at skub-

be skulderbladene bagud/nedad, sa

afstanden mellem skuldre og orer ikke

andres. Hold ikke vejret, men traek

vejret ud og ind regelmezessigt.
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Udfaldsskridt (fig. G)

Der arbejdes med: core, l&r og bagdel

Udgangsstilling

1. Stil dig med benene i en hoftebreddes af-
stand. Blikket er rettet fremad.

2. Speaend mavemusklerne.

Slutstilling

3.Tag et stort skridt fremad.

4.Saenk kroppen ved at baje det forreste knae.
Det forreste knae skal holdes over foden, men
mé ikke rage ud over téspidsen.

5. Bgj samtidig i det bagerste knee. Taeerne pd
den bagerste fod holdes p& gulvet, og det
forreste lar holdes parallelt med gulvet.

6.Hold denne stilling i ca. 3 sekunder, og vend
derefter hurtigt tilbage til udgangsstillingen.

7. Gentag denne evelse 8-12 gange, og skift her-
efter ben. Udfer tre gvelsesseet for hver side.
Vigtigt: Veer opmaerksom pa kropsspaen-
dingen under ovelsen. Trek vejret ud og

ind regelmaessigt uden at holde vejret.

Udfaldsskridt til siden (fig. H)

Der arbejdes med: ben, bagdel og core

Udgangsstilling

1. Stil dig med benene i en hoftebreddes afstand.

2.Bgij let i knaeene og hoften.

3. Spaend coremusklerne, og leeg haenderne lost
pd hoften.

Slutstilling

4. Streek et ben ud til siden, og laeg kropsveegten
over pd det bajede ben.

5.Hold foden pé& det strakte ben i gulvet, s& du
kan meerke straekket p& indersiden af laret pé&
det strakte ben.

6. Hold denne stilling i ca. 5 sekunder, og vend
derefter tilbage til udgangsstillingen.

7. Gentag denne gvelse 2-3 gange i tre ovelses-
saet, og skift derefter ben.

Vigtigt: Hold ryggen og baekkenet lige

under ovelsen.

Situps pa gulvet (fig. 1)

Der arbejdes med: mavemusklerne

Udgangsstilling

1. Leeg dig ned pa ryggen.

2. Anbring haenderne bag hovedet med hé&ndfla-
den opad.



3.Benene er bgjet, fedderne star pa gulvet i en
hoftebreddes afstand.

Slutstilling

4. Laft overkroppen sa langt som muligt fra
gulvet samtig med at du puster ud.

5.Vend langsomt tilbage til udgangsstillingen,
og gentag gvelsen 10 gange i fem szet. Leeg
en pause pd ca. 60 sekunder ind mellem
ovelsessaettene.

Vigtigt: Veer opmaerksom pa krops-

spaendingen under ovelsen.

Basic step (fig. J)

Der arbejdes med: ben og core

Udgangsstilling

1. Stil dig opreist foran en treedeflade som f.eks.
et trin eller en lav mur.

2. Serg for, der er cirka en skulderbredde mellem
fadderne, og at téspidserne peger fremad.
Armene heenger afslappet ned langs kroppen.

Slutstilling

3. Treed op pa treedefladen i en glidende bevaegel-
se med venstre fod, og felg efter med hgjre fod.

4. Seet farst venstre og derefter hgjre fod tilbage
pé gulvet.

5.Bevaeg armene frem og tilbage under op- og
nedstigning. Nér hgjre ben bevaeger sig,
bevaeger venstre arm sig, og omvendt.

Bemaerk: Du kan enten holde armene bgijet teet

ind mod kroppen eller strakt lige ud imens.

6.Gentag evelsen 10-15 gange i tre saet. Skift
herefter side, s& det nu er hgjre fod, der farst
treedes op og ned med.

Vigtigt: Veer opmeerksom pa krops-

spaendingen under ovelsen. Hold over-

kroppen lige, og szt altid det hele af

foden ned pa den forhgjede overflade.

Trek vejret ind og ud regelmaessigt.

Udstraekning

Tag dig god tid il at straekke ud efter hver trae-
ning. Herunder beskriver vi nogle enkle avelser.
Du skal udfere de enkelte avelser 3 gange a
15-30 sekunder for hver side.

Halsmusklerne

* Stil dig i en afslappet stilling. Traek bladt hove-
det mod venstre med den ene hand, derefter
mod hgijre. Denne gvelse straekker siderne aof
halsen.

Arme og skuldre

1. Stil dig med ret ryg og knaeene let bgjet.

2. Fer hejre arm om bag hovedet, indtil hgjre
hand ligger mellem skulderbladene.

3.Tag fat med venstre h&nd om hgijre albue, og
traek den bagud.

4. Skift side, og gentag gvelsen.

Benmusklerne

1. Stil dig med ret ryg, og left den ene fod fra
gulvet.

2.Bevaeg den i cirkler forst den ene og derefter
den anden retning.

3. Skift il den anden fod efter et stykke fid.

Vigtigt: Serg for at holde larene pa-

rallelt med hinanden. Skyd bakkenet

fremad, og hold overkroppen oprejst.

Opbevaring, rengoring

Opbevar altid artiklen ter og ren ved stuetempe-
ratur, nar den ikke er i brug.

Beskyt artiklen mod ekstreme temperaturer, sollys
og fugt.

Vaegtene egner sig ikke til vaskemaskine. Renger
kun med en fugtig klud, og ter af bagefter.

AR 24 K

Vask vesten i handen uden vaegte. Mé kun
vaskes med lignende farver.

] X E 24 K

VIGTIGT! Ma aldrig rengores med
skrappe rengeringsmidler.
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Questo documento & una versione stampata
ridotta delle istruzioni d'uso complete. Scansio-
nare il codice QR per giungere direttamente al
sito di assistenza di Lidl (www.lidl-service.com) e
inserire il codice articolo (IAN) 383040_2110
per visionare e scaricare le istruzioni d'uso
complete.

AVVISO! Osservare le istruzioni d'uso complete
e le indicazioni di sicurezza per evitare danni

a persone e cose. Le brevi istruzioni sono parte
integrante di questo articolo. Prima di utilizza-
re |'articolo prendere conoscenza di tutte le
indicazioni d'uso e sulla sicurezza. Conservare
con cura le brevi istruzioni e, se di dovesse
consegnare |'articolo a terzi, consegnare ad essi
anche tutta la documentazione.

Contenuto della fornitura
(fig. A)
1 x gilet con pesi 10 kg (1)

4 x peso da ca. 1 kg (2)
1 x brevi istruzioni

Dati tecnici

Peso totale con pesi inclusi: ca. 10 kg

& Data di produzione (mese/anno):
04/2022

Uso conforme alla
destinazione

Questo articolo & stato sviluppato come dispositi-
vo di allenamento con il quale & possibile aumen-
tare la propria resistenza personale. L'articolo &
adatto per esercizi in palestra, a casa o mentre

si cammina o si fa jogging. L'articolo & ideato
per |'impiego in ambito privato e non & adatto a
scopo medico, terapeutico o commerciale.
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Indicazioni di sicurezza

Conservare le istruzioni d'uso con le proposte di
esercizio sempre a portata di mano.

A Pericolo di morte!

* Tenere il materiale di imballaggio fuori dalla

ortata dei bambini. Rischio di soffocamento.
A Pericolo di lesioni!

* Questo articolo non & un giocattolo: si prega
di utilizzarlo esclusivamente sotto la supervi-
sione di un adulto.

¢ Prima di ogni uso, verificare se |'articolo
presenta danni o segni d'usura.

¢ Prima di iniziare ad allenarsi consultare il
proprio medico. Accertarsi di essere idonei
all’'allenamento in termini di salute.

* Non utilizzare I'articolo se si & feriti o se non
si & in perfetta salute.

¢ Le donne in gravidanza dovrebbero svolgere

I'allenamento solo dopo aver consultato il

proprio medico.

Effeftuare sempre il riscaldamento prima

dell’allenamento e allenarsi in base alle pro-

prie attuali capacitd. In caso di sforzo elevato

e di sovrallenamento, si rischiano lesioni.

In caso di dolori, sensazione di debolezza

o stanchezza, interrompere immediatamente

I'allenamento e contattare un medico.

Interrompere immediatamente |'allenamento

in caso di senso di vertigini, tachicardia ecc. e

consultare subito un medico.

Durante |'uso dell’articolo prestare attenzione

all'altezza del peso e non sottovalutarla.

* Non allenarsi se si & stanchi o non concentra-

ti. Non allenarsi subito dopo i pasti. Attendere

ca. 2 ore prima di iniziare ad allenarsi.

Aerare |'ambiente di allenamento in modo

sufficiente, ma evitare correnti d’aria.

Bere a sufficienza durante |'allenamento.

Utilizzare I'articolo esclusivamente come

descritto nel capitolo “Uso conforme alla

destinazione”.

Intorno all’area di allenamento ci deve essere

uno spazio libero di ca. 0,6 m su tutti i lati

(fig. K).

L'articolo pud essere utilizzato solo da una

persona alla volta.



Utilizzare i pesi annessi esclusivamente insie-
me al gilet per allenamento con pesi.

Il gilet per allenamento pud essere riempito
solo con i pesi forniti in dotazione.

* Non apportare modifiche all’articolo.
Utilizzare esclusivamente pezzi di ricambio
originali.

A Prestare particolare attenzione -
pericolo di lesioni per i bambini!

* Non consentire ai bambini di utilizzare questo
articolo senza supervisione. Fornire adeguate
istruzioni sullutilizzo dell’articolo e sorve-
gliare I'attivitd. Consentire I'utilizzo di questo
attrezzo solo se il bambino presenta un
adeguato sviluppo fisico e intellettivo. Questo
articolo non & adatto come giocattolo.

* | bambini non devono giocare con I'articolo.

* Tenere in considerazione la naturale propen-
sione al gioco e alla sperimentazione dei
bambini. Evitare situazioni e comportamenti
nei quali non & previsto |'articolo.

Rischi dovuti all’usura

e Utilizzare |'articolo solo se in perfette condi-
zioni. La sicurezza dell’articolo pud essere
garantita solo grazie al controllo periodico
di eventuali danni o segni di usura. In caso di
danneggiamenti non utilizzare piv I'articolo.

* Proteggere |'articolo da temperature estreme,
sole e umidita. La conservazione e |'uso ina-
deguati dell’articolo possono portare all’usura
prematura e a possibili rotture nella struttura,
cosa che pud comportare lesioni.

Uso

A Avvertenza! Pericolo di lesioni!
L'uso improprio dell'articolo pud provocare lesioni.

* Prima di ogni uso, verificare se |'articolo
presenta danni o segni d'usura.

* Durante l'uso dell’artficolo prestare attenzione
all’altezza del peso e non sottovalutarla.

Il gilet per allenamento ha un peso proprio di
circa 6 kg. E possibile adeguarlo alla propria
vestibilitd individuale e adattare il peso secondo
necessitd.

Regolazione della vestibilita

1. Indossare il gilet per allenamento con pesi e con-
trollare la sua posizione. E possibile individuare
la parte anteriore (fig. A) dalla chiusura a strap-
po attaccata a essa (1d). Nella parte posteriore
(fig. B) si trovano i ganci regolabili (1e).

2. Impostare |'altezza del gilet per allenamento
(fig. A) con I'aiuto delle cinghie sulle spalle (1b).

Importante: le parti anteriore e poste-

riore dell’articolo devono rimanere alla

stessa altezza sul corpo.

3.Fissare il gilet per allenamento con le cinghie
all’altezza dell’'addome (1¢). Per fare cid
servirsi delle chiusure a strappo (1d) sulle
cinghie all'altezza dell’'addome e nella parte
posteriore dell’articolo (fig. A).

Importante: I’articolo deve aderire

perfettamente al corpo e, allo stesso

tempo, deve offrire sufficiente liberta

di movimento per I’allenamento e non

interferire con la respirazione.

4. Se il gilet risulta troppo allentato o troppo stretto,
toglierlo nuovamente e usare i ganci regolabili
sulla schiena (1e) per impostare il gilet secondo
la propria vestibilita individuale (fig. B).

5. Ripetere i passaggi finché il gilet per allena-
mentfo non € impostato correttamente.

Aumentare e ridurre il peso
Per adattare il carico alle esigenze individuali
durante |'allenamento, aumentare o diminuire il
peso del gilet:
* Per aumentare il peso, posizionare uno o
due pesi (2) da 1 kg sia nella tasca anteriore
che posteriore (1a) del gilet per allenamento
(fig. A-B).
* Per ridurre il peso, rimuovere uno o due pesi sia
dalla tasca anteriore che posteriore (fig. A-B).
Importante: fare attenzione che i pesi
aggiunti siano gli stessi sia nella parte
anteriore che in quella posteriore. Utiliz-
zare solo i pesi in dotazione.



Avvertenze generali per
I’allenamento

¢ Indossare scarpe da ginnastica e abbiglia-

mento sportivo comodi.

Riscaldarsi prima di ogni allenamento e defati-

care gradualmente.

¢ Tra gli esercizi fare pause di durata adeguata
e bere a sufficienza.

| principianti non dovrebbero allenarsi con
un carico troppo pesante. Incrementare lenta-
mente |'intensitd dell’allenamento.

Eseguire gli esercizi in modo uniforme, non
rapido né brusco.

e Accertarsi che la respirazione sia regolare.

Durante lo sforzo, espirare e inspirare nella
fase di scarico.

¢ Accertarsi che la posizione del corpo sia
corretta durante |'esercizio.

Riscaldamento

Prima dell’allenamento, prendersi del tempo suf-
ficiente per riscaldarsi. Di seguito sono descritti
alcuni esercizi semplici adatti a tale scopo.

Gli esercizi dovrebbero essere ripetuti rispettiva-
mente da 2 a 3 volte.

Muscolatura del collo

1. Ruotare la testa lentamente a sinistra e a de-
stra. Ripetere questo movimento 4 o 5 volte.

2. Ruotare lentamente la testa prima in una
direzione, poi nell’altra.

Braccia e spalle

1. Incrociare le mani dietro alla schiena e
spingerle con cautela verso |'alto. Inclinando
il busto in avanti, tutti i muscoli si riscaldano in
modo ottimale.

2. Ruotare entrambe le spalle in avanti e dopo
un minuto cambiare la direzione.

3. Sollevare le spalle verso le orecchie e quindi
rilasciarle.

4. Ruotare alternatamente il braccio sinistro e il
braccio destro in avanti e, dopo un minuto,
all'indietro.

Importante: non dimenticare di conti-

nuare a respirare in modo normale!
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Muscolatura delle gambe

1. Stando in appoggio su una gamba sollevare
I'altra gamba con il ginocchio piegato a
ca. 20 c¢m dal pavimento.

2. Quindi disegnare dei cerchi con il piede della
gamba sollevata in una direzione e cambiare
direzione dopo qualche secondo.

3. Ripetere |'esercizio con |'altra gamba.

4. Sollevare una gamba dopo I'altra e fare
qualche passo sul posto. Fare attenzione a
non sollevare eccessivamente le gambe per
non perdere |'equilibrio.

Esempi di esercizi

Di seguito viene presentata una selezione di
possibili esercizi.

Flessioni modificate (fig. C)
Muscolatura sollecitata: tricipiti, spalle, torace
e busto

Posizione di partenza

1. Appoggiare entrambe le mani sul pavimento
al di sotto delle spalle. Le punte delle dita
sono rivolte in avanti.

2. Posizionare i piedi in modo tale che il corpo
formi una linea retta. Contrarre i muscoli
addominali. | piedi appoggiano a terra solo
con le punte.

3. Mettere in tensione tutto il corpo.

4.Nella posizione di partenza le braccia sono
distese e il corpo & sollevato.

Posizione finale

5. Piegare le braccia e abbassare il busto len-
tamente controllando il movimento. Durante
il movimento i gomiti sono leggermente rivolti
indietro.

6. Spingere nuovamente il corpo verso |'alto
velocemente e tornare nella posizione di
partenza. Allo stesso tempo, non distendere
completamente le braccia.

Nota: per tornare lentamente alla posizione di

partenza, per prima cosa lasciare le ginocchia

appoggiate sul pavimento, poi distenderle

finché le braccia non sono nella posizione di

partenza.

7. Ripetere questo esercizio per 3-8 volte per tre
serie. Dopo ogni serie inserire una pausa di
ca. 90 secondi.



Importante: durante tutto I’esercizio, la
parte superiore e quella inferiore del
corpo formano una linea retta. Il movi-
mento avviene solo nell’articolazione
del gomito e nelle spalle.

Piegamenti su un braccio (fig. D)
Muscolatura sollecitata: parte laterale del tron-
co, spalle e anche

Posizione di partenza

1. Appoggiarsi lateralmente sul pavimento con
mano, gomito e ginocchio. La mano si frova
softo la spalla e il braccio & piegato.

2. Contrarre i muscoli addominali.

3. Appoggiare il braccio in alto sull'anca e la
gamba in alto su quella in basso.

4.Sollevare il busto e il bacino. Il corpo & diste-
so e forma una linea refta. Contrarre i glutei.

Posizione finale

5. Spostare il bacino dalla linea verso I'alto. Pre-
stare attenzione che il corpo formi una linea
retta. La testa rimane in linea con la colonna
vertebrale.

6. Rimanere in posizione per un momento, quindi
abbassare di nuovo il bacino.

7. Ripetere questo esercizio per 10-15 volte, poi
cambiare lato. Eseguire questo esercizio per
tre serie per lato. Dopo ogni serie inserire una
pausa di 60 secondi.

Importante: prestare attenzione a man-

tenere sempre contratta la muscolatura.

Evitare I'inflessione del bacino. Non

trattenere il respiro, ma inspirare ed

espirare regolarmente.

Squat (fig. E)

Muscolatura sollecitata: gambe e busto

Posizione di partenza

1. Posizionare i piedi alla larghezza delle
spalle. | piedi sono rivolti leggermente verso
I'esterno. Il peso & distribuito sull'intera pianta
del piede.

2. Contrarre i muscoli addominali e i glutei. Le
anche sono tese, lo sguardo & rivolto in avanti.

3. Distendere le braccia in avanti all’altezza
delle spalle.

Posizione finale

4. Awviare il movimento verso il basso con i glutei.

5. Piegare le ginocchia finché le anche non si tro-
vano leggermente al di sotto delle ginocchia.

6. Durante il movimento le ginocchia seguono le
punte dei piedi. Si muovono leggermente ver-
so |'esterno. Per fare cid le ginocchia possono
superare le punte dei piedi.

7. Awviare il movimento verso |'alto con la forza
delle gambe. Tornare rapidamente alla posi-
zione di partenza senza distendere troppo le
ginocchia.

8. Ripetere questo esercizio per 10-20 volte.
Eseguire tre serie. Dopo ogni serie inserire
una pausa di 120 secondi.

Importante: prestare attenzione a man-

tenere sempre contratta la muscolatura.

Con l'inclinazione del tronco si stabiliz-

za il baricentro del corpo.

Spinta sui tricipiti/Triceps Press (fig. F)

Muscolatura sollecitata: tricipiti

Posizione di partenza

1. Posizionarsi con la schiena su una superficie
rialzata stabile (sedia, panca, ecc.).

2. Appoggiare le mani lateralmente sui bordi
della superficie rialzata stabile. Le punte
dei piedi sono rivolte verso la persona che
esegue |'esercizio. Poggiarsi sui talloni, con le
punte dei piedi rivolte verso I'alto.

Nota: pit i piedi sono vicini al corpo, pit facile

¢ l'esercizio.

3. Contrarre i muscoli delle braccia, gli addomi-
nali e i glutei e sollevare i glutei. Le braccia
restano leggermente piegate.

Posizione finale

4. Mentre si piegano i gomiti, portare i glutei len-
tamente verso il basso davanti alla superficie di
appoggio delle mani. Mantenere il busto dritto.

5. Durante la flessione delle braccia, mantenere
i gomiti paralleli I'vno all’altro.

6. Tornare rapidamente alla posizione di partenza.

7. Ripetere questo esercizio per 10-15 volte in
tre serie.



Importante: durante I’esercizio man-
tenere tutti i muscoli contratti. Tenere

il busto diritto e cercare di spingere le
scapole indietro/verso il basso in modo
tale che la distanza tra spalle e orecchie
resti invariata. Non trattenere il respiro,
ma inspirare ed espirare regolarmente.

Affondo (fig. G)

Muscolatura sollecitata: tronco, cosce e glutei

Posizione di partenza

1. Posizionare le gambe alla larghezza delle
anche. Tenere lo sguardo rivolto in avanti.

2. Contrarre i muscoli addominali.

Posizione finale

3. Fare un grande passo in avanti.

4. Abbassare il corpo con il ginocchio davanti pie-
gato. Il ginocchio davanti deve rimanere sopra il
piede, ma non pud superare le punte del piede.

5. Piegare contemporaneamente il ginocchio
dietro. Le dita del piede dietro restano sollevate
e la coscia davanti & parallela al pavimento.

6. Rimanere in posizione per ca. 3 secondi, quindi
tornare rapidamente alla posizione di partenza.

7. Ripetere questo esercizio per 8-12 volte, quin-
di cambiare gamba. Eseguire questo esercizio
per tre serie per lato.

Importante: durante I’esercizio mante-

nere contratta la muscolatura del torso.

Inspirare ed espirare regolarmente,

senza trattenere il respiro.

Affondo laterale (fig. H)

Muscolatura sollecitata: gambe, glutei e busto

Posizione di partenza

1. Posizionare le gambe alla larghezza delle
anche.

2. Piegare leggermente le ginocchia e le anche.

3. Contrarre il busto e appoggiare morbidamen-
te le mani sui fianchi.

Posizione finale

4. Stendere lateralmente una gamba e spostare
il peso del corpo sulla gamba piegata.

5.Tenere il piede della gamba tesa sul pavimen-
to in modo da avvertire |'allungamento della
parte interna della coscia della gamba tesa.

6. Rimanere in questa posizione per ca. 5 secon-
di, quindi tornare alla posizione di partenza.

66 IT

7. Ripetere |'esercizio per 2-3 volte per tre serie
e cambiare gamba.

Importante: durante questo esercizio

la schiena e il bacino devono rimanere

dritti.

Sit-up a terra (fig. I)

Muscolatura sollecitata: addome

Posizione di partenza

1. Mettersi in posizione supina.

2. Portare le mani dietro la testa con i palmi
rivolti verso |'alto.

3. Le gambe sono piegate, i piedi poggiano a
terra alla larghezza delle anche.

Posizione finale

4. Espirando, sollevare il busto da terra il piv
possibile.

5.Tornare lentamente alla posizione di partenza
e ripetere |'esercizio 10 volte in cinque
serie. Dopo ogni serie inserire una pausa di
ca. 60 secondi.

Importante: durante I’esercizio mante-

nere tutti i muscoli contratti.

Step base (fig. J)

Muscolatura sollecitata: gambe e busto

Posizione di partenza

1. Mefttersi in posizione eretta davanti a una
superficie rialzata, ad esempio un gradino o
un muretto basso.

2. Accertarsi che i piedi siano aperti indicativa-
mente alla larghezza delle spalle con le punte
rivolte in avanti. Le braccia sono rilassate e
distese lungo il corpo.

Posizione finale

3. Con un movimento fluido, salire sulla superfi-
cie rialzata prima con il piede sinistro e quindi
con il destro.

4.Riportare a terra prima il piede sinistro e poi
il destro.

5. Durante la salita e la discesa, portare le braccia
avanti e indietro. Quando si muove la gamba
destra, si muove il braccio sinistro e viceversa.

Nota: le braccia possono essere tenute piegate

o distese vicino al corpo.

6. Ripetere questo esercizio per 10-15 volte in
tre serie. Poi cambiare lato, in modo che il
piede destro salga e scenda per primo.



Importante: durante I’esercizio mantene-
re tutti i muscoli contratti. Tenere il busto
diritto e appoggiare sempre tutta la
pianta del piede sulla superficie rialzata.
Inspirare ed espirare regolarmente.

Stretching

Dopo l'allenamento, prendersi del tempo sufficien-
te per fare un po’ di stretching. Di seguito sono de-
scritti alcuni esercizi semplici adatti a tale scopo.
Gli esercizi dovrebbero essere ripetuti rispettiva-
mente 3 volte per ogni lato per 15-30 secondi.

Muscolatura del collo

* In piedi, in posizione rilassata. Tirare la testa
con una mano delicatamente prima verso
sinistra, poi verso destra. Con questo esercizio
si allungano i lati del collo.

Braccia e spalle

1. Posizionarsi in piedi, diritti, con le ginocchia
leggermente piegate.

2. Portare 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 indietro.

4. Cambiare lato e ripetere |'esercizio.

Muscolatura delle gambe

1. Posizionarsi in piedi, diritti e sollevare un
piede da terra.

2. Ruotarlo lentamente prima in una direzione,
poi nell’altra.

3. Dopo un po’, cambiare piede.

Importante: accertarsi che le cosce resti-

no parallele tra loro e vicine. Portare in

avanti il bacino, il busto resta dritto.

Conservazione, pulizia

In caso di mancato utilizzo, riporre |'articolo a
temperatura ambiente in un luogo asciutto e pulito.
Proteggere |'articolo da temperature estreme,
sole e umidita.

| pesi non sono adatti al lavaggio in lavatrice. Pu-
lire solo con un panno umido e quindi asciugare.

AR 24 K

Lavare il gilet a mano senza i pesi. Lavare solo
con colori simili.

W X E 24 K

IMPORTANTE! Non utilizzare mai deter-
genti aggressivi.



A jelen dokumentum a teljes haszndlati dtmutatd
réviditett, nyomtatott kiadvdnya. A QR-kéd
szkennelésével kdzvetlenil a Lidl szervizoldalara
juthat (www.lidl-service.com), és a cikkszam
(IAN) 383040_2110 beirasaval a teljes haszna-
lati tmutatét megtekintheti és letdltheti.
FIGYELMEZTETES! A személyi sériilések és
anyagi karok elkeriilése érdekében vegye figye-
lembe a teljes haszndlati Gtmutatét és a biztonsé-
gi utasitdsokat. A révid Gtmutaté a termék része.
A termék haszndlata el8tt alaposan ismerje meg
az &sszes haszndlati és biztonsdgi utasitést.
Gondosan 8rizze meg a révid Gtmutatdt, és a
termék harmadik félnek térténd tovabbaddasakor
adja &t az ésszes dokumentumot.

Csomag tartalma (A abra)

1 x stlymellény, 10 kg (1)
4 x lemezsily kb. 1 kg per db (2)
1 x révid Gtmutaté

MUszaki adatok

Ossztémeg silyokkal: kb. 10 kg

& Gydrtasi datum (hénap/év):
04/2022

Rendeltetésszeris hasznalat

A terméket olyan edz8eszkdzként fejlesztettijk ki,
amellyel egyéni erdnléti dlléképességét ndvelhe-
ti. A termék edz8teremben, otthon, séta vagy ko-
cogds kézben végzett gyakorlatokhoz alkalmas.
A terméket magdnijellegl haszndlatra tervezték,

az gybégydszati, terdpids, izleti és kereskedelmi

célo felhaszndlasra nem alkalmas.
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Biztonsagi utasitasok

Mindig tartsa kéznél a javasolt gyakorlatokat
tartalmazé haszndlati Gtmutatét.

A Eletveszély!

¢ Soha ne hagyjon feliigyelet nélkiil gyermeket
a csomagoléanyaggal. Légutak kiilss elzaré-
ddsa miatti fulladdsveszély.

A Balesetveszély!

¢ A terméket csak felnétt feligyelete melleft
szabad haszndlni, jatékszerként pedig soha.
Minden haszndlat elétt ellendrizze a termék
épségét, illetve elhaszndléddsat.

Mielétt az edzést elkezdené, egyeztessen
orvosdval. Bizonyosodjon meg réla, hogy
egészségi dllapota lehetévé teszie az edzést.
Ne haszndlja a terméket, ha sérilése vagy
egészségigyi problémdija van.

Vérandés nék kizarélag orvosi konzultdcié
utén edzhetnek.

Soha ne felejtsen el bemelegiteni az edzés
eldtt, és jelenlegi teljesit6képességének megfe-
leléen eddzen. A megeréltetés és a tolzasba
vitt edzés silyos sériiléseket okozhat.

Régtén hagyja abba az edzést és forduljon
orvoshoz, ha rosszul lesz, gyengeség vagy
féradtség érzése fogja el.

Azonnal hagyja abba az edzést, ha szédi-
[ést, erés szivdobogdst stb. érez, és azonnal
forduljon orvoshoz.

A termék haszndlata soran tgyelien a sily
nagysagdra, ne becsilje ald.

Ne eddzen, ha faradt vagy dekoncentrdlt.
Ne eddzen kézvetlenil étkezés utan. Varjon
kb. 2 érat az edzés megkezdésével.
Szelléztesse ki megfelelden az edz8helyisé-
get, de kerilie a huzatot.

Az edzés alatt fogyasszon megfelel8 mennyi-
ségi folyadékot.

A terméket kizarélag a ,Rendeltetésszeri hasz-
ndlat” fejezetben megadott médon haszndlja.
Az edzés helye kériil egy kb. 0,6 m nagységi
teriiletet szabadon kell hagyni (K dbra).

A terméket egy idében csak egy személy
haszndlhatja.

A mellékelt silyokat kizérélag a stlymellény-
nyel egyitt haszndlja.



¢ A stlymellényt csak a hozzd kapott kivehetd
silyokkal szabad megtélteni.

¢ A terméket nem szabad dtalakitani, médositani!

* Kizdrélag eredeti pétalkatrészeket haszndljon.

A Legyen kiilénésen elévigyazatos
- gyermekek szamara
balesetveszélyes!

¢ Ne engedie, hogy a terméket gyerekek fel-
igyelet nélkil haszndligk. Mondja el a termék
haszndlatdanak médjat, és ne hagyja ket
feligyelet nélkil. Gyermekek szdmdra csak
akkor engedélyezze az eszkdz haszndlatat,
ha azt fizikai és szellemi érettségik megenge-
di. A termék jatékszernek nem alkalmas.
Gyermekek nem jétszhatnak a termékkel.
Vegye figyelembe a gyermekek természetes
jatékdsztonét és kisérletezésre vald hajlamét.
El6zze meg az olyan helyzeteket és ma-
gatartdst, amik nem felelnek meg a termék
haszndlati célignak.

Elhasznélédasbél adédé
veszélyek

* A terméket csak kifogéstalan dllapotban sza-
bad haszndlni. A termék biztonségos haszné-
lata csak akkor szavatolhatd, ha az esetleges
sériiléseket és elhaszndl6ddsat rendszeresen el-
len8rzik. Sérilt terméket nem szabad haszndlni.

* Ovja a terméket a szélséséges hémérsékle-
tekt8l, napfénytdl és nedvességtél. A termék
szakszer(Gtlen téroldsa és haszndlata id8 elétti
elhaszndléddsdt, esetleg szerkezetének téré-
sét eredményezheti, ami sérilést okozhat.

Haszndlat

A Figyelmeztetés! Balesetveszély!

A termék szakszeritlen haszndlata sériiléshez
vezethet.

* Minden haszndlat elétt ellendrizze a termék
épségét, illetve elhaszndloddasat.

¢ A termék haszndlata sordn tgyelijen a soly
nagysdgdra, ne becsilje ald.

A silymellény 6nsilya kb. 6 kg. Sajat magdra

igazithatja, hogy jél illeszkedjen és a slya is

igény szerint médosithaté.

llleszkedés beallitasa

1. Vegye fel a silymellényt, és ellendrizze az
illeszkedését. Az eleje (A dbra) felismerhetd
a ravarrt tép&zdrakrél (1d). Az dllithaté kap-
csok (Te) a hatoldalon (B d&bra) talalhaték.

2. Allitsa be a silymellény magassagat a vall-
pantok (1b) segitségével (A abral).

Fontos: a termék elejének és hatulja-

nak a testen azonos magassagban kell

lennie.

3.Régzitse a silymellényt a derékpdntok-
kal (1¢). Ehhez haszndlhatja a derékpéntokon
és a termék elején levé tépSzarakat (1d)
(A dbral).

Fontos: a terméknek szorosan illeszked-

nie kell a testhez, ugyanakkor elegen-

dé mozgasszabadsagot kell biztosita-

nia a testmozgashoz, és nem szabad

akadalyoznia a légzést.

4.Ha a mellény til laza vagy tdl szik lenne,
vegye le és a hdtoldalon lévé dllithaté kap-
csok (Te) segitségével dllitsa be a silymel-
lényt a sajat egyéni méretére (B dbra).

5. 1smételje a lépéseket egészen addig, amig a
silymellény j6l nem illeszkedik.

Suly ndvelése és cs6kkentése

Az edzés kdzbeni terhelést egyéni igényeihez

igazithatja azzal, hogy a néveli vagy csdkkenti

a stlymellénybe helyezett sdlyt.

* A stly néveléséhez helyezzen egy vagy két,
egyenként 1 kg-os lemezsilyt (2) a silymel-
lény elsd és hatsé zsebébe (1a) (A-B dbra).

* A stly csdkkentéséhez vegyen ki egy vagy
két lemezsilyt a silymellény elsd és hatsé
zsebébdl (A-B dbra).

Fontos: Ggyeljen arra, hogy a behelye-

zett suly el6l és hatul azonos legyen.

Csak a hozzé kapott lemezsilyokat

haszndlja.

Altaldnos tandcsok az
edzéshez

* Viselien kényelmes sportruhdzatot és edzci-
pét.

* Minden edzés elétt melegitsen be, és a végén
fokozatosan hagyja abba az edzést.
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* Tartson megfeleld hosszisdgu szinetet az
egyes gyakorlatok kézétt, és fogyasszon
elegendé folyadékot.

Kezd8ként ne eddzen til nagy terheléssel.
Csak lassanként emelje az edzés intenzitdsdt.
Az dsszes gyakorlatot egyenletesen végezze,
ne hirtelen és ne gyorsan.

« Ugyelien az egyenletes légzésre. Eré kifej-
tésekor lélegezzen ki, és ellazitds kézben
lélegezzen be.

A gyakorlatok sorén igyelien a helyes testtar-
tasra.

Bemelegités

Minden edzés elétt forditson elég idét a beme-
legitésre. A kdvetkez8kben ehhez ismertetiink
néhdny egyszer( gyakorlatot.

Az adott gyakorlatokat 2-3-szor ismételje.

Nyakizmok

1. Forditsa el a fejét lassan balra és jobbra. Ismé-
telie meg ezt a mozdulatot 4-5 alkalommal.

2.Végezzen lasst fejkdrzést el8szor az egyik,
majd a masik irdnyba.

Karok és vallak

1. Kulesolja 8ssze a kezét a hdta mégétt, és
évatosan hizza felfelé. Ha ekdzben eldrefelé
dénti a felsétestét, akkor minden izma optimé-
lisan melegedik be.

2.Kérdzzén mindkét véllaval egyszerre elére,
majd egy perc utdn véltson irdnyt.

3. Hozza fel a vdllait a fiil irdnydba, majd en-
gedje 8ket maguktdl ismét visszaesni.

4.Kérézzén a bal és a jobb karjaval felvaltva
el8re, majd egy perc utdn hatrafelé.

Fontos: ne felejtsen el kézben tovabbra

is nyugodtan lélegezni!

Labizmok

1. Allion az egyik labéra, és a masik labat emel-
je el a talajtél kb. 20 cm-re, behailitott térddel.

2. Ezt kévet8en kérdzzdn a megemelt ldbdval az
egyik irGnyba, majd néhany mésodperc milva
a masik irdnyba.

3. Ezutdn véltson ldbat, és ismételie meg a
gyakorlatot.
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4. Emelgesse felvéltva a l&bait, jarjon néhany
lépés erejéig helyben. Ugyelien arra, hogy a
l&bat csak annyira emelje el a talajtél, hogy
az egyensOlydt meg tudja tartani.

Javasolt gyakorlatok

Az algbbiakban bemutatunk néhdanyat a lehetsé-
ges gyakorlatok k&zil.

Médositott fekvétamasz (C abra)
Igénybe vett izomzat: tricepsz, véll, mell és torzs

Alaphelyzet

1. Mindkét kezét tegye a talajra a véllak alatt.
Az ujjak el8refelé néznek.

2.Ugy helyezze el a labat tgy, hogy a teste egy
egyenes vonalat alkosson. Ehhez feszitse meg
a hasizmait. Csak a labujjhegy érintkezzen a
talajjal.

3. Feszitse meg a testét.

4. Alaphelyzetben a karok nydjtva vannak, a test
pedig fent.

Véghelyzet

5. Haijlitsa be a karjét, és lassg, kontrollélt moz-
gdssal engedje le a testét. A mozgds sordn a
kénysksk kissé hatrafelé néznek.

6. Nyomija fel magdt dinamikusan, és térjen
vissza az alaphelyzetbe. Ekézben a karokat
ne nyuitsa ki teljes egészében.

Megjegyzés: az alaphelyzet kénnyebben

felvehetd, ha el8szér megtdmasztja a térdeit a

talajon, és akkor nyditia ki 8ket, amikor a karok

mér az alaphelyzetben vannak.

7. Ezt a gyakorlatot 3-8 alkalommal ismételje
meg, hdrom gyakorlatsorban. A menetek kzé
iktasson be kb. 90 mdsodperces sziineteket.

Fontos: a test alsé és felsd része az egész

gyakorlat alatt egy egyenest alkot. Csak

a kdnyékizilet és a vall mozog.

Oldaltamasz (D abra)
Igénybe vett izomzat: térzs oldala, véll és csipd

Alaphelyzet

1. Témaszkodjon oldalirdnyban a talajon a ke-
zén, kénydkén és a térdén. A kéz a véll alatt
van, a kar pedig behailitva.

2. Feszitse meg a hasizmokat.

3.Tegye a felsé karjét csipére, a felsé labat
nyugtassa az alsén.



4.Emelje meg a felsStestet és a medencét. A test
kinytjtva egy egyenes vonalat alkot. Feszitse
meg a farizmait.

Véghelyzet

5. Emelje ki az egyenesbdl felfelé a medencét.
Kézben tgyelien arra, hogy a teste egy
egyenesben maradjon. A fej a gerincoszlop
hossztengelyében marad.

6. Egy pillanatig maradjon ebben a helyzetben,
majd engedje vissza a medencét.

7. A feladatot 10-15 alkalommal ismételje meg,
maijd vdltson oldalt. A feladatbél végezzen
mindegyik oldalra harom gyakorlatsort. A
menetek kézé iktasson be kb. 60 mdsodper-
ces szineteket.

Fontos: iigyeljen arra, hogy a testét az

egész gyakorlat alatt feszesen tartsa.

Ne engedje lelégni a medencét. Ne

tartsa vissza a lélegzetét, szabalyosan

lélegezzen be és ki.

Guggolas (E abra)

Igénybe vett izomzat: ldbak és térzs

Alaphelyzet

1. Allion vallszélességi terpeszben. A labfej kissé
kifelé néz. A sily az egész talpra nehezedik.

2. Feszitse meg a has- és farizmokat. A csipd
nytijtva, fej elére néz.

3. A karokat emelje fel elére valimagassagba.

Véghelyzet

4. A lefelé mozgdst farbél inditsa.

5. Haijlitsa be a térdét, amig a csipd valamivel
mélyebbre nem keriil a térdnél.

6. A mozgdsndl a térdek a labujjakat kdvetik.
Kissé kifelé mozognak. A térdek ekézben
tlléghatnak a labujjakon.

7. Afelfelé t5rténd mozgdst a ldbak erejével
inditsa. Tempésan térjen vissza az alaphely-
zetbe, de ne feszitse meg erésen a térdét.

8. A gyakorlatot 10-20 alkalommal ismételje
meg. Végezzen hdrom sorozatot a gyakorlat-
bol. A menetek kézé iktasson be kb. 120 mé&-
sodperces sziineteket.

Fontos: iigyeljen arra, hogy a testét az

egész gyakorlat alatt feszesen tartsa. A

felsétest megdontésével kiegyensulyoz-

za a test sulypontijat.

Tricepsz leengedés/Triceps Press
(F abra)

Igénybe vett izomzat: tricepsz

Alaphelyzet

1. Alljon héttal egy stabil, magasabb feliletnek
(szék, pad stb.).

2.Tdmassza meg a kezét oldalt a stabil, ma-
gasabb felilet szélén. Az ujjhegyek On felé
mutatnak. Allion a sarkdra, hogy a labujjak
felfelé nézzenek.

Megjegyzés: minél kézelebb van a talpa a

testéhez, anndl kénnyebb a gyakorlat.

3. Feszitse meg a kar-, has- és farizmait és
emelie meg a fenekét. A karok enyhén haijlitva
maradnak.

Véghelyzet

4. A kénydk behaijlitdsdval lassan engedie le a
fenekét lefelé a kezek tdmasztéfelilete ala. A
felsétest kdzben egyenes marad.

5. A kar haijlitdsakor a kénysksk egymassal
parhuzamosak.

6. Térjen vissza tempdsan az alaphelyzetbe.

7. A gyakorlatot 10-15 alkalommal ismételje
meg, hdrom sorozatban.

Fontos: a gyakorlat kézben tartsa

folyamatosan feszesen a testét. Tartsa

egyenesen a felsétestét, és figyeljen

a lapockdk hatra/lefelé nyomasara,

hogy a vall-fiil tavolsag ne valtozzon.

Ne tartsa vissza a lélegzetét, szabdalyo-

san lélegezzen be és ki.

Kitorés (G abra)
Igénybe vett izomzat: térzs, comb és far

Alaphelyzet
1. Alljon csip8széles terpeszbe. A fej el6re néz.
2. Feszitse meg a hasizmait.

Véghelyzet

3.Tegyen egy nagy lépést elére.

4. Az elijlsé térd behaijlitdsaval engedie le a
testet. A térd eldl a labfej felett marad, de nem
ny0lhat 16l a labujjakon.

5. Ezzel egyidejileg haijlitsa be a hatsé térdét.
A haétsé 1ab labujjai a talajon maradnak, az
elilsé comb pedig parhuzamos a talajjal.

6.Tartsa meg ezt a helyzetet kb. 3 mésodpercig,
majd térjen vissza az alaphelyzetbe.
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7. 8-12 ismétlést végezzen a gyakorlatbél,
azutdn ldbcsere. A feladatbél végezzen mind-
egyik oldalra harom gyakorlatsort.

Fontos: a gyakorlat sordan végig figyel-

jen a tdrzs feszességére. Szabalyosan

lélegezzen be és ki, ne tartsa vissza a

levegét.

Kitorés oldalra (H abra)
Igénybe vett izomzat: ldb, fenék és térzs

Alaphelyzet

1. Alljon csip8széles terpeszbe.

2. A térdét és a csipSjét enyhén hailitsa.

3. Feszitse meg a t3rzsét, és a kezét tegye lazdn
csipére.

Véghelyzet

4. Az egyik labdt nydijtsa ki oldalra, és a testsi-
lyat helyezze &t a behailitott labara.

5. A haijlitott I6bndl a talp marad a talajon, hogy
érezze a fesziilést a nydijtott ldbndl a comb
belsd felén.

6.Tartsa meg ezt a helyzetet kb. 5 mésodpercig,
maijd térjen vissza az alaphelyzetbe.

7. A gyakorlatot 2-3 alkalommal ismételie meg,
hdrom menetben, majd véltson labat.

Fontos: a gyakorlat sordn tartsa egye-

nesen a hatat és a medencét.

Felilés a talajon (I abra)
Igénybe vett izomzat: has

Alaphelyzet

1. Fekidjn hanyatt.

2.Tegye a kezét a feje mdgé, tenyérrel felfelé.

3. A lgbak behaijlitva, a talp csipdszélességben
a falajon.

Véghelyzet

4.Kilégzéssel emelje fel a felsétestet a talajrdl,
amennyire csak lehet.

5. Lassan térjen vissza az alaphelyzetbe, és
ismételje meg a gyakorlatot 10 alkalommal, &t
sorozatban. A gyakorlatsorozatok kézé iktas-
son be kb. 60 mdsodperces sziineteket.

Fontos: a gyakorlat kézben tartsa fo-

lyamatosan feszesen a testét.
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Alap-fellépés (J abra)

Igénybe vett izomzat: db és térzs

Alaphelyzet

1. Alljon egyenesen valamilyen fellépéfelilet, pék
ddul egy lépcséfok vagy egy alacsony fal elé.

2. Ugyelien arra, hogy a labfeje kériilbelil
véllszélességben dlljon, és a labujjak elérefelé
nézzenek. A karok lazdn I6gnak a test mellett.

Véghelyzet

3. Folytonos mozdulattal lépjen a bal ldbaval a
lépéfelisletre, és hizza utdna a jobb labat.

4.Tegye el8szér a bal és azutdn a jobb labat
bjra le a talajra.

5. Fellépéskor és leszdllaskor mozgassa elére és
hétra a karjét. A jobb Igbbal egyitt mozdul a
bal kar és viszont.

Megjegyzés: a karjat kdzben tarthatja akdr

behaijtva a test mellett, akdr egyenesen kinydijtva.

6. A gyakorlatot 10-15 alkalommal ismételje
meg, hdrom sorozatban. Utdna ldbcsere,
hogy most elséként a jobb Iab 1ép fel és le.

Fontos: a gyakorlat kézben tartsa folya-

matosan feszesen a testét. A felsétestét

tartsa egyenesen, és mindig teli talppal
lépjen fel a magaslatra. Szabdlyosan
lélegezzen be és ki.

Nyuijtas

Minden edzés utén forditson elég idét a nydjtas-
ra. A kévetkez8kben ehhez ismertetiink néhany
egyszer( gyakorlatot. A gyakorlatokat mindig

egyenként 15-30 mdasodpercig, oldalanként
3-szor végezze.

Nyakizmok

* Alljon lazén. Hozza a fejét egyik kezével
finoman el8szér balra, majd jobbra. Ez a
gyakorlat a nyak oldalsé izmait nyditja.

Karok és vallak

1. Allion egyenesen, a térd legyen kissé behai-
litva.

2. Helyezze a jobb karjét a feje mégé Ggy, hogy
a kézfeje a lapockdk k&zstt legyen.

3. A bal kezével fogja meg a jobb kanyskét, és
hizza hatrafelé.

4.Véltson oldalt, és ismételie meg a gyakorlatot.



Labizmok

1. Allion egyenesen, és emelie el az egyik labfe-
jét a talajtsl.

2. Lassan kérézzén vele el8szér az egyik, majd
a mésik irdnyba.

3. Egy id& utan véltson labat.

Fontos: Ggyeljen arra, hogy a combok

parhuzamosan egymas mellett marad-

janak. Kézben tolja elére a medencéjét,

a felséteste maradjon egyenes.

Tarolas, tisztitas

A terméket mindig szdraz, tiszta és szobah&mér-
sékleti helyen tarolja, ha azt nem haszndlja.
Ovja a terméket a széls8séges hdmérsékletektd|,
napfénytél és nedvességtél.

A silyokat nem szabad moségépben kimosni.
Csak nedves térl8kenddvel tisztitsa meg, utdna
térélje szarazra.

RAXKE 2R

A mellényt silyok nélkiil, kézzel mossa ki. Ne
mossa mds szinG ruhdkkal egyiitt.

WX E 24 &

FONTOS! Ne haszndljon éles tisztitésze-
reket a tisztitashoz.

HU
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Ta dokument je skraj$ana tiskana razli¢ica
celotnih navodil za uporabo. S skeniranjem
kode QR pridete neposredno na stran servisa
Lidl (www.lidl-service.com) in z vnosom 3tevilke
izdelka (IAN) 383040_2110 si lahko ogledate
in prenesete celotna navodila za uporabo.
OPOZORILO! Upodtevaite celotna navodila za
uporabo in varnostne napotke, da se izognete
telesnim poskodbam in materialni $kodi. Kratka
navodila so sestavni del tega izdelka. Pred
uporabo izdelka se seznanite z vsemi navodili
za uporabo in varnostnimi napotki. Kratka navo-
dila dobro shranite in ob predaii izdelka tretjim
osebam izrodite vse dokumente.

Obseg dobave (slika A)

1 x telovnik z utezmi 10 kg (1)
4 x obtezilna plo3&a po pribl. 1 kg (2)
1 x kratka navodila

Tehnicni podatki

Skupna teza vklj. z utezmi: pribl. 10 kg

& Datum izdelave (mesec/leto):
04/2022

Predvidena uporaba

Ta izdelek je bil razvit kot naprava za vadbo,

s katero lahko poveéate svojo vzdrzljivost.
Izdelek je namenjen za vadbo v telovadnici,
doma ali med hojo oziroma tekom. Izdelek je
zasnovan za zasebno uporabo in ni primeren za
medicinske, terapeviske in poslovne namene.

Varnostni napotki

Navodilo za uporabo in predloge za vadbo
vedno shranjujte na dosegu roke.

A Smrtno nevarno!

¢ Otrok nikoli ne pu3&aijte brez nadzora z em-
balaZo. Obstaja nevarnost zadusitve.

A Nevarnost poskodb!

¢ |zdelek je dovoljeno uporabljati samo pod
nadzorom odraslih in ni namenjen igranju.

¢ Pred vsako uporabo preverite, ali je izdelek
poskodovan oz. obrabljen.
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Pred zacetkom izvajanja vadbe se posvetujte
s svojim zdravnikom. Prepricajte se, da ste
zdravstveno sposobni za vadbo.

Izdelka ne uporabljaite, &e ste poskodovani
ali imate zdravstvene omejitve.

* Noseénice naj vadbo izvajajo le po posveto-
vaniju s svojim zdravnikom.

Pred vadbo se vedno ogreite in vadite v skladu
s svojo trenutno telesno pripravljenostjo. V pri-
meru prevelikega naprezania in prekomerne
vadbe obstaja nevarnost hudih poskodb.

* Ob tezavah, napadu slabosti ali utrujenosti
takoj prekinite vadbo in pokli¢ite zdravnika.
Takoj konéaijte z vadbo, &e se pocutite omo-
tiéne, vam srce prehitro utripa itd., in se takoj
posvetujte z zdravnikom.

Pri uporabi izdelka pazite na teZo uteZi in je
ne podcenjujte.

* Ne vadite, &e ste utrujeni ali nezbrani. Ne
vadite takoj po obrokih. S pricetkom vadbe
poéakaijte pribl. 2 uri.

Poskrbite za zadostno zra&enje prostora za
vadbo, vendar prepreéite prepih.

* Med vadbo pijte zadostne koligine tekocine.
Izdelek uporabljajte izkljuéno v skladu s pog-
laviem »Predvidena uporabac.

Okoli vadbenega prostora mora biti na vseh
straneh pribl. 0,6 m prostega obmogja (slika K).
Izdelek sme vedno uporabljati le ena oseba
naenkrat.

PriloZene uteZi uporabljajte izkljuéno skupaj
z obteZilnim jopicem.

Obitezilni jopi¢ je dovolieno napolniti le s pri-
loZzenimi utezmi.

* Izdelka ni dovolieno spreminjatil

* Uporabljajte izkljuéno originalne nadomestne
dele.

A Posebna previdnost - nevar-
nost poskodb za otroke!

* Ne puséajte otrok brez nadzora, ko upo-
rabliajo ta izdelek. PokaZite jim pravilno
uporabo izdelka in jih nadzorujte. Uporabo
jim dovolite le, &e jim to omogoéata telesna
in duSevna sposobnost. Ta izdelek ni primeren
za igro.

* Otroci se ne smejo igrati z izdelkom.



¢ Upostevaite igrivost otrok in njihovo Zeljo po
eksperimentiranju. Preprecite situacije in raz-
mere, ki niso predvidene za uporabo izdelka.

Nevarnosti zaradi obrabe

* Izdelek smete uporabliati le, &e je v brezhib-
nem stanju. Varnost izdelka je mogo&e zago-
toviti le, ¢e redno preveriate, ali je poskodo-
van in obrablien. Ce je izdelek poskodovan,
ga ne smete veé uporabljati.

* Izdelek zai¢itite pred skrajnimi temperaturami,
soncem in vlago. Nepravilno shranjevanje
in neustrezna uporaba izdelka lahko povzro-
&ita pred&asno obrabo in morebitne lome na
konstrukeiji, kar lahko privede do poskodb.

Uporaba
A Opozorilo! Nevarnost poskodb!

Zaradi nepravilnega ravnanja z izdelkom lahko
pride do telesnih poskodb.

* Pred vsako uporabo preverite, ali je izdelek
poskodovan oz. obrabljen.

* Pri uporabi izdelka pazite na teZo utezi in je
ne podcenjuite.

Lastna teza obtezilnega jopi¢a znasa

pribl. 6 kg. Po potrebi lahko individualno prila-

godite velikost in teZo.

Nastavitev velikosti

1. Oblecite obtezilni jopi¢ in preverite, kako vam
pristaja. Sprednjo stran (slika A) prepoznate
po prisitih sprijemalnih zapiralih (1d). Na zad-
nji strani (slika B) so nastavljivi kavlji (1e).

2. Vidino obteZilnega jopiéa nastavite s pomogjo
naramnih trakov (1b) (slika A).

Pomembno: Sprednja in zadnja stran iz-

delka morata biti na telesu na isti visini.

3. Obtezilni jopi¢ fiksirajte s pomoéjo pasnih tra-
kov (1¢). Za to uporabite sprijemalna zapirala
(1d) na pasnih trakovih in na spredniji strani
izdelka (slika A).

Pomembno: Izdelek se mora tesno prile-

gati vasemu telesu, vam hkrati omogo-

¢ati svobodno gibanje za vadbo in ne

sme ovirati vasega dihanja.

4.Ce je jopi¢ prechlapen ali preozek, ga slecite,
nato pa z nastavljivimi kavlji na hrbtu (1e)
individualno prilagodite velikost (slika B).

5.Korake ponavljajte, dokler se vam obtezilni
jopi¢ ne prilega.

Poveéanje in zmanjSanje teze

Povelajte ali zmanjaijte 3tevilo dodatnih uteZi,

da prilagodite obremenitev med vadbo svojim

individualnim potrebam:

* Za povelanije teZe vstavite po eno ali dve ob-
teZilni plosci (2) po 1 kg v sprednii in zadnji
Zep (1a) obtezZilnega jopica (sliki A-B).

* Za zmanjianje teZze odstranite eno ali dve
obteZilni plo$éi iz sprednjega in zadnjega
Zepa obtezZilnega jopica (sliki A-B).

Pomembno: Pazite, da je spredaqj in za-

daj enako stevilo dodatnih utezi. Upo-

rabljajte le prilozene obtezilne plosée.

Splosni napotki za vadbo

* Nosite udobna 3portna oblagila in $portne

copate.

Pred vsako vadbo se ogrejte in vadbo zaklju-

cite postopoma.

* Med vajami si vzemite dovolj ¢asa za pogitek
in pijte dovolj tekocine.

o Ce ste zacetnik, nikoli ne vadite z visoko inten-
zivnostjo. Pocasi stopnijujte intenzivnost vadbe.

* Vse vaje izvajajte enakomerno, brez sunkovi-
tih gibov in po&asi.

* Bodite pozorni na enakomerno dihanije. Pri
naporu izdihnite in pri sprostitvi vdihnite.

* Med izvajanjem vaj pazite na pravilno telesno
drzo.

Ogrevanje

Pred vsako vadbo si vzemite dovolj ¢asa za
ogrevanie. V nadaljevanju je opisanih nekaj
enostavnih vaj.

Vsako vajo ponovite od 2- do 3krat.

Vratne misice

1. Glavo podasi vrtite v levo in v desno. Ta gib
ponovite od 4- do 5-krat.

2. Naijprej z glavo krozite v eno, nato v drugo
smer.

Roke in ramena

1. Dlani prekrizajte za hrbtom in jih previdno
povlecite navzgor. Ce pri tem zgornii del
telesa nagnete naprej, se vse misice optimalno
ogrejejo.
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2.Z rameni kroZite naprej in po eni minuti zame-
njajte smer.

3. Povlecite ramena proti udesom in jih spustite.

4.1zmeniéno kroZite z levo in desno roko naprej
in po eni minuti naza.

Pomembno: Pri tem ne pozabite na

umirjeno dihanje!

Misice nog

1. Postavite se na eno nogo, drugo pa dvignite
s skr&enim kolenom pribl. 20 ¢cm od tal.

2.Z dvignjeno nogo najprej kroZite v eno smer,
nato pa jo po nekaj sekundah zamenjaijte.

3. Nato se postavite na drugo nogo in ponovite
to vajo.

4. Dvigujte nogi drugo za drugo in hodite nekaj
korakov na mestu. Pazite, da nogi dvignete le
toliko, da lahko ohranite ravnoteZje.

Predlogi za vaje
V nadaljevaniju je predstavljen izbor moznih vai.

Modificirane sklece (slika C)

Ciline misice: tricepsi, rame, prsi in trup

Zaéetni poloZaj

1. Oprite se na tla na obe dlani v $irini ramen.
Konice prstov naj bodo usmerjene napre;.

2. Nogi postavite tako, da je telo v ravni liniji.
Napnite tudi trebuine misice. Stopali se doti-
kata tal samo s konicami prstov.

3. Napnite telo.

4.V za&etnem poloZaju sta roki iztegnjeni, telo
pa je zgora.

Konéni polozaj

5. Pokrite roki ter po&asi in nadzorovano
spustite telo. Pri spudanju naj bosta komolca
usmerjena navzven.

6.Telo odlo&no potisnite nazaj navzgor in se
dvignite v za&etni polozaj. Pri tem rok ne
iztegnite popolnoma.

Napotek: Za laZje vralanje v zadetni polozaj

se lahko najprej s koleni oprete na tla in ju izteg-

nete takoj, ko sta roki v zaetnem poloZaju.

7. To vajo ponovite od 3- do 8-krat v treh sklopih
vaj. Med sklopi naredite pribl. 90 sekund
premora.
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Pomembno: Med celotno vajo naj osta-
neta zgorniji in spodniji del telesa v isti
liniji. Premik naj izhaja le iz komolénih
sklepov in ramen.

Stranska vzpora z eno roko (slika D)
Ciline miice: stranski del trupa, rama in kolk
Zadetni polozaj

1. Oprite se v stranskem polozaju na tla z dla-
njo, komolcem in kolenom. Dlan naj bo pod
ramenom in roka pokréena.

2. Napnite trebuine misice.

3. Zgornjo roko oprite ob kolk in polozite zgor-
njo nogo na spodnjo.

4. Dvignite zgornii del telesa in medenico. Telo
naj bo iztegnjeno in naj tvori ravno linijo.
Napnite zadnjiéne misice.

Kon¢ni polozaj

5. Medenico premaknite iz linije navzgor. Pri
tem pazite, da je telo v eni liniji. Glava naj bo
podaljiek hrbtenice.

6.Za trenutek zadrzite ta poloZaj in nato pocasi
spustite medenico.

7. Ponovite vajo od 10- do 15-rat in nato zame-
njaijte stran. Vajo ponovite v treh sklopih vaij
za vsako stran. Med sklopi naredite 60 se-
kund premora.

Pomembno: Pazite, da bo telo ves cas

napeto. Pazite, da ne povesite medeni-

ce. Ne zadrzujte diha, ampak enako-
merno vdihuijte in izdihujte.

Upogib kolena (slika E)

Ciline miice: nogi in trup

Zacdetni polozaj

1. Postavite se s stopali v $irino ramen. Stopali
naj bosta obrnjeni rahlo navzven. Tezo razpo-
redite na celih stopalih.

2. Napnite trebusne misice in miSice zadnjice. Kol-
ka sta iztegnjena, pogled je usmerjen napre;.

3. Roki iztegnite naprej v vidini ramen.

Konéni polozaj

4. Gibanje navzdol naj izhaja iz zadnjice.

5. Koleni pokriite toliko, da sta kolka nekoliko
niZje od kolen.

6. Pri gibanju koleni sledita konicam stopal.
Stopali sta obrnjeni rahlo navzven. Koleni pri
tem ne smeta segati cez konice prstov.



7. Pri gibanju navzgor si pomagajte z mogjo
nog. Odloéno se vrnite v za&etni poloZzaj, ne
da bi pri tem popolnoma iztegnili koleni.

8. Vajo ponovite 10- do 20-xkrat. Izvedite tri
sklope vaj. Med sklopi naredite 120 sekund
premora.

Pomembno: Pazite, da bo telo ves ¢as

napeto. Z nagibanjem telesa stabilizira-

te tezisce telesa.

Sklece za tricepse/Triceps Press

(slika F)

Ciline miice: triceps

Zacdetni polozaj

1. Postavite se s hrbtom ob stabilno povisano
povrsino (stol, klop itd.).

2. Oprite dlani s strani na rob stabilne povisane
povrsine. Konice prstov so obrnjene proti vam.
Postavite se na pete, tako so da konice stopal
obrnjene navzgor.

Napotek: Ce boste postavili stopala blizje

telesu, bo vaja laZja.

3. Napnite misice rok, trebusne in zadnji¢ne
misice ter dvignite zadnjico. Roki naj ostaneta
rahlo pokréeni.

Konéni polozaj

4. Spustite zadnjico mimo oprtih dlani navzdol,
tako da upognete komolca. Pri tem naj zgornii
del telesa ostane raven.

5. Komolca naj bosta ob upogibu rok vzpore-
dna.

6. Odlogno se vrnite v za&etni polozaj.

7. Ponovite vajo od 10- do 15+krat v treh sklopih.

Pomembno: Med celotno vajo naj bo telo

napeto. Zgorniji del telesa naj bo vzrav-

nan, potisnite lopatice nazaj/navzdol,
tako da se razmik med rameni in usesi
ne spremeni. Ne zadrzujte diha, ampak
enakomerno vdihujte in izdihujte.

Izpadni korak (slika G)

Ciline miice: trup, stegenske miice in zadnji¢ne

misice

Zadetni polozaj

1. Nogi postavite v Sirino kolkov. Pogled je
usmerjen napre;j.

2. Napnite trebuine misice.

Konéni polozaj

3. Naredite velik korak napre;j.

4. Spustite telo, tako da pokréite sprednie kole-
no. Sprednije koleno naj bo nad stopalom, pri
tem pa ne sme segati ¢ez konice prstov.

5. Hkrati pokréite zadnije koleno. Prsti zadnje
noge naj pri tem ostanejo upognjeni in spre-
dnje stegno vzporedno s tlemi.

6.V tem polozaju ostanite pribl. 3 sekunde, nato
se odlo&no vrnite v za&etni polozai.

7. To vajo ponovite od 8- do 12-krat in nato
zamenijaijte nogo. Vajo ponovite v treh sklopih
vaj za vsako stran.

Pomembno: Med celotno vajo naj bo

trup napet. Enakomerno vdihuijte in izdi-

hujte, ne zadrzujte diha.

Izpadni korak vstran (slika H)
Ciline mi3ice: nogi, zadnjica in trup
Zadetni polozaj

1. Nogi postavite narazen v irino kolkov.

2. Rahlo pokréite koleni in kolka.

3. Napnite trup in roki spro3&eno polozite na

kolka.

Kon¢ni polozaj

4.Eno nogo iztegnite vstran in telesno tezo
prenesite na pokréeno nogo.

5. Stopalo iztegnjene noge ohranite na tleh, da
lahko zaéutite raztezanje notranje stegenske
misice.

6.V tem poloZaju ostanite pribl. 5 sekund, nato
se vrnite v zadetni poloZai.

7. Ponovite vajo od 2- do 3-krat v treh sklopih
in nato zamenjajte nogo.

Pomembno: Med vajo morata biti hrbet

in medenica v ravnem polozaju.

Trebusnjaki na tleh (slika I)

Ciline misice: trebuh

Zacdetni polozaj

1. Ulezite se na hrbet.

2. Roki daijte za glavo, pri &emer naj bosta dlani
obrnjeni navzgor.

3. Nogi pokréite, stopala pa naj bodo na tleh
v Sirini kolkov.

Konéni polozaj

4. Dvignite zgornii del telesa s tal, kolikor dale&
je mogoge, in hkrati izdihnite.
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5. Poéasi se vrnite v zagetni poloZaj in vajo
ponovite 10-krat v petih sklopih. Med sklopi
vaj naredite pribl. 60 sekund premora.

Pomembno: Med celotno vajo naj bo

telo napeto.

Osnovni korak (slika J)

Ciline misice: noga in trup

Zacetni polozaj

1. Postavite se vzravnano pred stojno povrsino,
npr. stopnico ali nizek zid.

2. Pazite, da stojite z nogami v 3irini ramen,
konice prstov na nogah so obrnjene naravnost
naprej. Roke naj padajo sprod¢eno ob telesu.

Konéni polozaj

3.V teko&em gibanju stopite z levo nogo na
stojno povrsino izdelka in pritegnite nato 3e
desno nogo.

4. Nato stopite najprej z levo in nato 3e z desno
nogo znova na tla.

5. Med vzpenjanjem in sestopanjem premikaite
roki naprej in nazaj. Ko se premakne desna
noga, se premakne leva roka in obratno.

Napotek: Roki lahko pri tem upognete ob

telesu ali pa ju iztegnete naravnost napre;j.

6. Ponovite vajo od 10- do 15krat v treh sklopih.
Nato zamenijaite stran, tako da se najprej
vzpenjate in sestopate z desno nogo.

Pomembno: Med celotno vajo naj bo

telo napeto. Zgorniji del telesa drzite

v pokonénem polozZaju in vedno stopaj-

te s celim stopalom na povisano povrsi-

no. Enakomerno vdihujte in izdihujte.

Raztezanje

Po vsaki vadbi si vzemite dovolj Easa za razteza-
nje. V nadaljevanju je opisanih nekaj enostavnih
vaj. Vsako vajo izvedite 3-krat na vsaki strani

in jo pri tem zadrzite 15-30 sekund.

Vratne misice

* Stojte spro3&eno. Z eno roko najprej nezno
povlecite glavo v levo, nato pa v desno. S to
vajo raztezate stranske vratne misice.

Roke in ramena

1. Stojte vzravnano, koleni naj bosta rahlo
upognjeni.

2. Desno roko daijte za glavo in sezite tako
daleg, da desna dlan lezi med lopaticama.
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3.Z levo roko primite desni komolec in ga
povlecite nazaj.
4. Zamenjajte strani in ponovite vajo.

Misice nog
1. Stojte vzravnano in dvignite eno stopalo s tal.
2.Z njim po&asi kroZite najprej v eno, nato

v drugo smer.
3. Cez nekaj &asa zameniaijte stopalo.
Pomembno: Pazite, da ostaneta vasi
stegni vzporedno drugo poleg druge-
ga. Medenico pri tem potisnite naprej,
zgorniji del telesa naj ostane vzravnan.

Shranjevanje, cis¢enje

Ce izdelka ne uporabljate, ga shranite na suho,
Cisto mesto pri sobni temperaturi.

|zdelek zasgitite pred skrajnimi temperaturami,
soncem in vlago.

UteZi niso primerne za pranje v pralnem stroju.
Cistite le z vlazno krpo in nato do suhega
obriite.

AR AR

Jopi€ roéno operite brez utezi. Perite samo
skupaj z enakimi barvami.

WX E 24 X

POMEMBNO! Nikoli ne distite z ostrimi
Cistilnimi sredstvi.
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