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

Package contents

1 x inflatable balance disc
1 x air pump (with integrated inflation pin)
1 x instructions for use

Technical data

@ Maximum load: 120kg

Date of manufacture (month/year):
( |05/2024

Product height max.: approx. 7cm
Device class H
Scope of application: home use

Standard: EN ISO 20957-1

Intended use

The product is designed for private use and is
not suitable for medical, therapeutic or commer-
cial purposes.

The product is suitable for indoor use.

Safety information
A Life-threatening hazard!

* Never leave children unattended with the pack-
aging materials. There is a risk of suffocation.

Risk of injury!

¢ Consult your doctor before you start exercising.
Make sure you are healthy enough to exercise.

Always keep the instructions for use with the
exercise instructions readily available.

Pregnant women should only exercise after
consulting with their doctor.

Observe the maximum permissible load of
120kg. Exceeding the weight limit may dam-
age the product or impair its function. Only
use the product as specified in the section
“Intended Use”.

Always remember to warm up before exer-
cising and exercise according fo your current
performance ability. Over-exertion and

over-exercising may lead fo serious injuries.

Stop exercising immediately and contact a
doctor if you experience pain, weakness or
fatigue!

* Do not use the product if you are injured or
your health is impaired.

Keep yourself sufficiently hydrated during your
workout.

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

Exercise on a flat, nonslip surface only.

There must be a clear space of at least 0.6m
around the exercise area (Fig. N).

* Do not exercise when you are tired or
distracted. Do not exercise directly after
eating a meal. Wait approx. two hours before
beginning to exercise.

Ventilate the exercise room sufficiently but
beware of draughts.

* No modifications may be made to the product.
* Do not use the product near steps or landings.



Extra caution - risk of injury to
children!

Do not allow children to use this product
unsupervised. Show any users how to use the
exercise equipment correctly and supervise
them. Only allow the use of the product if

the child’s mental and physical development
allows it. This product is not a toy.

* Bear in mind that children are playful and like
to experiment. Avoid situations and behav-
iours that are not appropriate for the product.

Preventing damage to the
product

* The product may only be used if it is in perfect

condition. Check the product for damage or

wear before each use. The safety of the prod-

uct can only be guaranteed if it is regularly

inspected for damage and wear and tear. If

damaged, it must not be used anymore.

The safety of the product can only be guar-

anteed if it is regularly inspected for damage

and wear and tear.

Protect the product from extreme temperatures,

sun and dampness. Improper storage or use

of the product could lead to premature wear

and tear, which could result in injury.

All'inflatable products are sensitive fo cold.

Never unfold and inflate the product at tem-

peratures below 15°C!

Protect the product from sunlight. If the air

pressure increases in direct sunlight, this must

be rectified by releasing the corresponding

amount of air.

¢ Avoid contact with sharp, hot, pointy or
hazardous items.
Make sure that your training area is free of
pointy objects.

¢ To inflate the product, only use an inflation aid
intfended for this purpose. Otherwise the valve
could be damaged.

* Do not overinflate as this may result in dam-
age fo the product.

* Do not use a compressor or compressed air
canister to inflate the product. This may dam-
age the product.

Inflating

IMPORTANT:

* Only adults may inflate the product.

* Do not inflate the product beyond the height
specified.

*  Only air may be used for inflating.

* Do not inflate with your mouth, as this may
result in dizziness.

* Use the enclosed air pump to inflate the
product.

1. Pull out the handle (1a) of the air pump (1)
completely and remove the inflation pin (1b)
from the handle (Figs. A and B).

2. Twist the inflation pin onto the air pump
(Fig. C).

3. Moisten the inflation pin and insert it into the
valve (2a) of the product (Fig. E).

4. Hold the air pump as shown in Fig. E and
inflate the product until its surface is flat and
firm.

Note: the product must not be inflated higher

than 7cm. Make sure that you do not feel the

ground when you are sitting on the product.

5. Unscrew the inflation pin from the air pump
and insert it back info the handle.

Deflating

Insert the inflation pin (1b) into the valve (2a)
and press out the air, as shown in Fig. D.

General exercise instructions

Exercise tips

*  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 the intensity of the
exercise sessions slowly.

* Perform all exercises smoothly, not jerkily,
and at a consistent tempo.

* Be sure to breathe steadily: exhale during
exertion and inhale upon release.

* Maintain correct body posture while exer-
cising.
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General exercise plan

Create an exercise plan that suits your needs,

with sets of 6-8 exercises.

Pay attention to the following fundamentals:

e A set should consist of approx. 12 repetitions
of one exercise.

* Each set can be repeated three times.

* You should take a 30-second break between
each set.

*  Warm up your different muscle groups well
before each exercise session.

* We also recommend stretching after each
exercise session.

Warming up
Take sufficient time before each exercise session to

warm up. Below are a selection of exercises. You
should repeat each exercise two to three fimes.

Neck muscles

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

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

Arms and shoulders

1. Clasp your hands behind your back and pull
them upwards slowly. If you bend your upper
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. Llift 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.

10 GB

Exercise suggestions

Below are a selection of exercises.

Abdominal muscle training (Fig. F)
Muscles used: lower abdominal and thigh
Starting position

1. Place the product on a chair or bench.

2. Sitin the middle of the product and stretch
your arms out to the sides at shoulder height.
The palms of your hands are pointing
upwards.

3. Tense your arm, leg and abdominal muscles.

4. Stretch out one leg forwards/up. Make sure
that your knee isn't completely straightened
and that your thigh stays on the seat.

5. Keep your back and pelvis straight. Your
shoulders stay down. Your head forms a
straight line with your back.

End position

6. Remain in this position for a moment and
then return fo the starting position.

7. Switch legs and repeat the exercise alter-
nately on both legs approx. 5 to 10 times.

Important: during this exercise, keep

your upper body and pelvis straight

and maintain body tension.

Jackknife (Fig. G)

Muscles used: lower abdominal and thigh

Starting position

1. Place the product on the floor.

2. Sitin the middle of the product and support
yourself with your arms behind your back.
Do not stretch your arms out fully.

3. Extend your legs out forwards and place
your heels on the floor.

4. Balance yourself in this position.

5. Tense your leg and abdominal muscles.

6. Lift your legs up off the floor, straight out in
front of you.

Note: at first, simply lifting your legs off the

floor is enough. With more frequent exercising,

you can vary the height you lift your legs.

7. Keep your back and pelvis straight. Your
shoulders stay down. Your head forms a
straight line with your back.



End position
8. Remain in this position for a moment and
then return fo the starting position.

9. Repeat the exercise 10 to 15 times in three sets.

Important: during this exercise, keep
your upper body straight. Maintain body
tension and keep your shoulders down.

Leg lift (Fig. H)

Muscles used: lower abdominal and thigh

Starting position

1. Place the product on the floor.

2. Sitin the middle of the product and support
yourself with your arms behind your back.
Do not stretch your arms out fully.

3. Extend your legs out forwards and place
your heels on the floor.

4. Balance yourself in this position.

5. Tense your leg and abdominal muscles.

6. Lift your legs up off the floor, straight out in
front of you.

Note: at first, simply lifting your legs off the

floor is enough. With more frequent exercising,

you can vary the height you lift your legs.

7. Raise your arms and hold them out to the
sides at shoulder height.

8. Keep your back and pelvis straight. Your
shoulders stay down. Your head forms a
straight line with your back.

End position

9. Remain in this position for a moment and
then return to the starting position.

10. Repeat this exercise 5 to 10 times.

Important: during this exercise, keep

your upper body straight, maintain body

tension and keep your shoulders down.

Pelvic lift (Fig. 1)

Muscles used: hamstring and buttock

Starting position

1. Place the product under your feet on an
exercise mat. Your feet are on the floor with
your knees bent.

2. Llie with your back on the exercise mat and
bend your knees. Your arms are lying close
to your body.

3. Tense your abdominal and leg muscles.
Raise your pelvis off the floor. Your torso
remains straight.

4. Your head is an extension of your spine and
your shoulders stay down.

End position

5. Stay in this position for a moment and then
slowly go back to your starting position.

6. Repeat the exercise 10 to 15 times in three sets.

Important: maintain body tension

during the exercise and keep your torso

straight.

Knee bend (Fig. J)

Muscles used: thigh and buttock

Starting position

1. Place the product on the floor and stand with
both feet in the middle of it. Your knees are
slightly bent.

2. Place your arms by your sides and balance
yourself in this position. Your legs are slightly
bent.

3. Tense your thigh and buttock muscles.

4. Extend your arms out forwards and stretch
your buttocks backwards at the same time.

5. Squat down, making sure that your knees do
not go past your toes.

6. Your head is aligned with your spine and
your shoulders stay down.

End position

7. Stay in this position for @ moment and then
slowly go back to your starting position.

8. Repeat the exercise 10 to 15 times in three sets.

Important: maintain body tension dur-

ing the exercise and keep your pelvis

straight.

Lunge (Fig. K)

Muscles used: thigh and buttock

Starting position

1. Place the product on the ground and stand
before it. Your feet are shoulder-width apart.

2. Keep your back and neck straight and look
straight ahead.

3. Take a big lunge forwards on one leg onto
the centre of the product.

4. Balance yourself in this position.

5. Tense your abdominal and buttock muscles.

6. Let your arms hang loosely by your sides or
support them on your hips.

7. Lower your body until your front leg is at a
90° angle to the floor.
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Note: make sure that your thigh and calf form a
90 degree angle to each other and that the bent
knee is behind the front section of your foot.
End position
8. Stay in this position for a moment and then
slowly go back to your starting position.
9. Switch legs and repeat the exercise
10 to 15 times for three sets.
Important: during this exercise, keep
your upper body and pelvis straight
and maintain body tension.

Calf muscles (Fig. L)

Muscles used: leg and core

Starting position

1. Place the product on the floor and stand with
both feet in the middle of it. Your knees are
slightly bent.

2. Raise and stretch your arms out to the sides
at shoulder height and balance yourself in
this position. Your legs are slightly bent.

3. Tense your arm and leg muscles.

4. lift one leg backwards. The standing leg
remains slightly bent.

5. Your head is an extension of your spine and
your shoulders stay down.

End position

6. Stay in this position for a moment and then
slowly go back to your starting position.

7. Switch legs and repeat the exercise
10 to 15 times in three sets.

Important: maintain body tension dur-

ing the exercise and keep your pelvis

straight.

Single-leg balance (Fig. M)

Muscles used: abdominal, chest and lower back

Starting position

1. Place the product on the floor and stand with
both feet in the middle of it. Your knees are
slightly bent.

2. Raise your arms to the sides at shoulder
height and balance yourself in this position.

3. Tense your arm, leg and buttock muscles.

4. Shift your weight gently from right to left and
from front to back.

Note: if you find the exercise difficult, bend

your knees slightly to balance your weight better.

5. Your head is an extension of your spine and
your shoulders stay down.

End position

6. Stay in this position for a moment and then
slowly go back to your starting position.

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

Important: maintain body tension dur-

ing the exercise.

Stretching

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

You should perform each exercise three times
per side for 15-30 seconds.

Neck muscles

1. Stand in a relaxed posture.

2. Pull your head gently to one side with one
hand, first to the left and then to the right.

This exercise stretches the sides of your neck.

Arms and shoulders

1. Stand up straight with your knees slightly bent.

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

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

4. Change sides and repeat the exercise.

Leg muscles

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

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

3. Switch feet after a while.

Important: make sure your thighs re-

main parallel to each other. Push your

pelvis forwards, keeping your upper

body upright.

Storage, cleaning

When not in use, always store the product
clean and dry at room temperature. Only clean
the product with a damp cloth and wipe dry
afterwards.

IMPORTANT! Never clean the product with

harsh cleaning agents.



Disposal

& Dispose of the product and packaging
i
materials in accordance with current
local regulations. Store the packaging
materials (foil bags, for example) out of the
reach of children. For further information about
disposal of the product no longer needed,
contact your local council. Dispose of the
product and the packaging in an environmental-
ly friendly manner.
/Y, The Recycling Code distinguishes
L);z) different materials to be returned for
recycling. The Code consists of the
recycling symbol for the recycling process and a
number that identifies the material.

Notes on the guarantee and
service handling

The product was produced with great care and
under continuous quality control. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH gives private end

customers a three-year guarantee on this product

from the date of purchase (guarantee period)
in accordance with the following provisions.
The guarantee is only valid for material and
manufacturing defects. The guarantee does not
cover parts subject to normal wear and tear that
are thus considered wear parts (e.g. batteries)
or fragile parts such as switches, rechargeable
batteries, or parts made of glass.

Claims under this guarantee are excluded if the
product has been used incorrectly, improperly,
or contrary to the intended purpose, or if the
provisions in the instructions for use were not
observed, unless the end customer proves that
a material or manufacturing defect exists that
was not caused by one of the aforementioned
circumstances.

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

If you wish to make a claim please first contact
the service hotline mentioned below or contact
us by e-mail. If there is a guarantee case, then
the product will be repaired or replaced free
of charge to you or the purchase price will be
refunded, depending on our choice.

Your legal rights, in particular guarantee claims
against the respective seller, are not limited by
this guarantee.

IAN: 458865_2401

Service Great Britain
Tel.. 0800 404 7657
E-Mail: deltasport@lidl.co.uk
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Srdeéné blahopfejemel!
Svym nékupem jste se rozhodli pro kvalitni vyro-
bek. Pfed prvnim pouzitim se prosim seznamte
s timto vyrobkem.

Pozorné si prectete nasleduijici
l@] navod k pouziti.
Pouziveijte tento vyrobek pouze tak, jak je
popsdno, a pro uvedené (&ely. Uschoveijte si
tento ndvod k pouziti pro budouci pouZiti. Pokud
vyrobek preddte tieti osobg, predeite i i velke-
rou dokumentaci.

Obsah baleni

1 x balanéni pol3taF
1 x pumpicka (s integrovanou jehou)
1 x ndvod k pouziti

Technické udaje

@ Maximélni zatizeni: 120 kg

Datum vyroby (mésic/rok):
( |05/2024

VyZka vyrobku max.: cca 7 cm
Trida zafizeni H
Oblast pouziti: doméci pouziti

Norma: EN ISO 20957-1

Pouziti dle uréeni

Vyrobek je uréen pro soukromé pouZiti a neni
vhodny pro lékafské, terapeutické nebo komeré-
ni Géely.

Vyrobek je vhodny pro pouZiti v interiéru.

Bezpecnostni pokyny

A Nebezpedi ohrozeni zivota!
¢ Nenechdveijte déti bez dozoru s balicim mate-
rigdlem. Hrozi nebezpedi udueni.

2

Nebezpedi poranéni!

* Pfedtim, nez zacnete cvicit, se poradte

se svym lékafem. Ujistéte se, Ze vém zdravotni

stav umoznuje cvicit.
* Ndvod k pouziti s pokyny pro cvi¢eni méjte
vzdy v dosahu.
T&hotné Zzeny by mély cvicit jen po poradé
se svym lékafem.
Dodrzujte maximdlni pfipustnou nosnost
120 kg. Prekroceni hmotnostniho limitu mize
vést k poskozeni vyrobku a omezeni jeho funk-
ce. Pouzivejte vyrobek vyhradné zpisobem
popsanym v odstavci ,Pouziti dle uréeni”.
* Nezapomeiite se pred cvi¢enim vzdy zahrat
a cvicte podle své aktudlni vykonnosti. V pfi-
padé nadmérné ndmahy a pretizeni hrozi
vaznd zranéni.
Pfi potizich, pocitu slabosti nebo Gnavy byste
méli trénink okamzité pferusit a kontaktovat

svého lékare!

* Nepouziveijte vyrobek, pokud jste zranéni,
nebo mdte néjaké zdravotni omezeni.

¢ B&hem cvigeni dostateéné piite.

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

¢ Cvicte pouze na rovném a neklouzavém
podkladu.

¢ Okolo mista cvi¢eni musi byt volny prostor

alesponi 0,6 m (obr. N).

Necvicte, pokud jste unaveni nebo nesou-

sttedéni. Necvicte bezprosttedné po jidle.

Pockeijte se zahdjenim cvi¢eni cca 2 hodiny.

e Cvicebni mistnost dostateéné vyvétreijte,

zamezte viak provanu.

Na vyrobku nejsou povoleny z&dné Gpravy.

* Nepouziveite tento vyrobek v blizkosti schodd
nebo stupinkd.



Durazné upozornéni -
nebezpedéi poranéni déti!
¢ Nenechdveijte déti, aby tento vyrobek pouZi-
valy bez dozoru. Vysvétlete jim, jak vyrobek
spravné pouzivat, a méjte je pod dohledem.
Dovolte jim pouZivat toto nd&ini pouze
v pfipadé, Ze to dusevni a fyzicky vyvoj déti
umozhuje. Tento vyrobek neni hragka.
* Vénujte pozornost pfirozenému sklonu déti

ke hrani a touze experimentovat. Vyhybeite se si-

tuacim a jedndni, pro které neni vyrobek uréen.
Zamezeni vécnym Skodam

* Vyrobek se smi pouZivat pouze v bezvadném
stavu. Pfed kazdym pouzitim zkontrolujte, zda
neni vyrobek poskozeny nebo opotfebova-
ny. Bezpecnost vyrobku mize byt zaruéena
jen tehdy, kdyz je pravidelné kontrolovén
z hlediska poskozeni a opotebeni. V pfipadé
poskozeni se vyrobek nesmi ddle pouzivat.

* Bezpecnost vyrobku mize byt zaruéena jen

tehdy, kdyz je pravidelné kontrolovén z hledis-

ka poskozeni a opottebenti.

Chrapte vyrobek pfed extrémnimi teplotami,

sluncem a vlhkosti. Nesprdvné uskladnéni

a pouziti vyrobku mize vést k predéasnému

opottebeni, coz mize mit za ndsledek zranéni.

Vsechny nafukovaci vyrobky jsou citlivé na

chlad. Vyrobek proto nikdy nerozkladeite

a nenafukujte pfi teploté nizsi nez 15 °Cl

Chrarite vyrobek pied sluneénim zdFenim.

Pokud se tlak vzduchu na pfimém slunci zvysi,

musi byt odpovidajicim zpdsobem vykompen-

zovdn vypusténim vzduchu.

Zabrapte kontaktu s ostrymi, horkymi, $picaty-

mi nebo nebezpecnymi predméty.

Dbeijte na to, aby ve vasem tréninkovém

prostoru nebyly ostré predméty.

* K nafukovani pouzivejte vyhradné uréenou

nafukovaci pomicku. V opa&ném pripadé

méze dojit k poskozeni ventilku.

Nenafukujte pfilis. Hrozilo by totiz riziko

poskozeni.

* K nafukovani vyrobku nepouzivejte kompresor
nebo tlakovou lahev. Mohlo by doijit k posko-
zeni vyrobku.

Nafouknuti

DULEZITE:

* Nafouknuti smi provadét jen dospélé osoby.

* Vyrobek nenafukujte nad uvedenou vysku.

* Jako plnici médium se smi pouzivat jen
vzduch.

* Nenafukujte Gsty, mohli byste si zpUsobit
zAvraf.

* K nafouknuti vyrobku pouzivejte pumpicku,
kterd je souédsti obsahu baleni.

1. Rukojef (1a) pumpicky (1) 0pIné vytahnéte
a vyndeite z rukojeti jehlu (1b) (obr. A a B).

2. Nagroubuite jehlu na pumpicgku (obr. C).

3. Jehlu navlhéete a zasufite ji do ventilku (2a)
vyrobku (obr. E).

4. Drzte pumpicku jak ukazuje obr. E a vyrobek
nafouknéte, az bude horni plocha vyrobku
rovnd a pevnad.

Upozornéni: Vyrobek se nesmi nafukovat

vy3 nez na 7 cm. Dbejte na to, Ze pfi sezeni na

vyrobku nesmite citit podklad.

5. Odsroubuijte jehlu z pumpigky a zasuhte ji
zpét do rukojeti.

Vypusténi
Zasurite jehlu (1b) do ventilku (2a) a vytlacte
vzduch, jak ukazuje obr. D.

Obecné pokyny pro cviceni

Pribéh cviceni

* Noste pohodlné sportovni oble&eni a tenisky.

* Pred kazdym cvienim se zahfejte a trénink
ukonéujte pomalu.

* Délejte mezi jednotlivymi cviky dostate&né
dlouhé pauzy a dostateéné pijte.

* Pokud jste zagdteenik, necvicte nikdy s pfili
vysokou zétézi. Tréninkovou intenzitu zvy3uj-
te postupné.

* Provddsijte viechny cviky stejnomé&rnég, ne
trhavé a udrzujte rovnomérné tempo.

* Dbejte na rovnomérné dychdni: Pfi ndmaze
vydechujte a pfi odleh&eni se nadechuite.

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

Sestavte si tréninkovy pldn se sériemi 6-8 cvikg,

ktery bude odpovidat Vaiim potiebdm.

Pfi tom dbeijte na tyto zdsady:

* Jedna série by méla obsahovat cca 12 opo-
kovani jednoho cviku.

e Kazdou sérii je mozné 3krdt zopakovat.

*  Mezi sériemi byste méli vZdy dodrZet pfe-
stévku v délce 30 sekund.

¢ Pfed kazdou tréninkovou jednotkou dobfe
zahfejte rizné svalové skupiny.

* Kromé toho doporuéujeme se po kazdé
tréninkové jednotce protdhnout.

Zahrati

Pred kazdym cvienim si udélejte dostatek Easu na

zah¥éti. Nasledné uvadime vyb&r moznych cvikd.

Vsechny cviky byste méli 2 az 3krat zopakovat.

Sijové svalstvo

1. Oté&éeijte hlavu pomalu doleva a doprava.
Opakuijte tento pohyb 4 az 5krdt.

2. Provadéjte pomaly krouzivy pohyb hlavou
nejprve jednim smérem, pak druhym smé&rem.

Paze a ramena

1. Zkfizte ruce za z&dy a opatrné je vytahnéte
nahoru. Kdyz se pfitom predklonite, viechny
svaly se optimdlné zahfeji.

2. Provadéijte krouZeni obéma rameny soucas-
né dopfedu a po jedné minuté zméfite smér.

3. Vytdhnéte ramena smérem k udim 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 provddéite nejprve pomaly
krouZivy pohyb jednim smérem a po par
sekundéch druhym smérem.

3. Stejné cviceni zopakuijte i s druhou nohou.

4. Zvedeijte nohy po sobé a udélejte vzdy
nékolik krokd na misté. Nohy vzdy zvedeijte
jen do takové vysky, abyste dokdzali dobfe
udrzZet rovnovdhu.
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Navrhy na cviceni
Nésledn& uvadime vybé&r moznych cvikd.

Cviéeni na bFisni svalstvo (obr. F)
Posilované svalstvo: spodni bfini a stehna
Vychozi poloha

1. Polozte vyrobek na Zidli nebo lavici.

2. Posadte se doprostied vyrobku a upazte do
stran ve vy3ce ramen. Dlané smé&fuji nahoru.

3. Napnéte svalstvo pazi, nohou a bficha.

4. Zvednéte jednu nohu z podlahy, noha je
napnutd dopfedu/nahoru. Dbejte na to,
abyste Gplné nepropinali kolena a stehno
z0stalo na sedaci plose.

5. Udrzuijte pfitom rovnd zdda a pdnev. Rameno
z0stavé dole. Hlava se zady jsou v roviné.

Koneéna poloha

6. Zistante chvili v této poloze a pak se vrafte
zpét do vychozi polohy.

7. Vyméiite nohy a stfidavé tento cvik opakujte
ob&ma nohama cca 5 az 10krdt.

Dulezité: Béhem cviceni udrzujte horni

cast téla a panev rovné a udrzujte napé-

ti v téle.

Sklapovacky (obr. G)

Posilované svalstvo: spodni bfidni a stehna

Vychozi poloha

1. Polozte vyrobek na zem.

2. Posadte se doprostfed vyrobku a opfete
se o paze za zady. PaZe pfitom Oplné
nepropineite.

3. Natdhnéte nohy dopfedu a paty poloZte na
zem.

4. V této poloze se vyrovneijte.

5. Napnéte svalstvo nohou a bficha.

6. Zvednéte pfed sebou nataZené nohy
ze zemé.

Upozornéni: Na zadatku stadi jednoduché

zvednuti nohou ze zemé. Pfi &astéjsim tréninku

mozZete vysku zvednuti ménit.

7. Udrzuijte pfitom rovnd zdda a pdnev. Ramena
z0stdvaiji dole. Hlava se zady jsou v roviné.

Koneéna poloha

8. Zostante chvili v této poloze a pak se vrafte
zpét do vychozi polohy.

9. Opakuite tento cvik 10 az 15krdt ve trech
sériich.



Dulezité: BEhem cviéeni udrzujte horni
éast téla rovné. Udrzujte napéti téla
a ramena drzte dole.

Zvedani nohou (obr. H)

Posilované svalstvo: spodni bfini a stehna

Vychozi poloha

1. Polozte vyrobek na zem.

2. Posadte se doprostied vyrobku a opfete
se o paze za z4dy. Paze pfitom Gplné
nepropineite.

3. Natdhnéte nohy dopiedu a paty polozte na
zem.

4. V této poloze se vyrovneite.

5. Napnéte svalstvo nohou a bficha.

6. Zvednéte pred sebou nataZené nohy ze zemé.

Upozornéni: Na zaldtku stadi jednoduché

zvednuti nohou ze zemé&. PFi East&j$im tréninku

mizete vysku zvednuti ménit.

7. Zvednéte paze upazené do stran ve vysce
ramen.

8. Udrzuijte pfitom rovnd zada a pénev. Ramena
z0stavaiji dole. Hlava se zddy jsou v roviné.

Koneéna poloha

9. Zistante chvili v této poloze a pak se vrafte
zpét do vychozi polohy.

10. Opakuite tento cvik cca 5 az 10krdt.

Dulezité: Béhem cviceni udrzujte horni

cast téla rovné a udrzujte napéti v téle

a ramena dole.

Zvedani panve (obr. 1)

Posilované svalstvo: zadni strana stehen a hyzdé

Vychozi poloha

1. Umistéte vyrobek na cviéebni podlozku pod
nohama. Pokréené nohy jsou na zemi.

2. Lehnéte si zady na cvigebni podlozku
a nechte nohy pokr&ené. Ruce jsou polozené
t&sné vedle t&la.

3. Napnéte bFidni svalstvo a svalstvo nohou.
Zvednéte panev ze zemé&. Trup z0stavd rovny.

4. Hlava je v prodlouzeni patefe a rameno
z0stéva dole.

Koneéna poloha

5. Chvili zdstarite v této poloze, pak se pomalu
vrafte do vychozi polohy.

6. Opakuite tento cvik 10 az 15krat ve trech
sériich.

Dulezité: Béhem cviceni udrzujte napéti

téla a trup rovny.

Diepy (obr. J)

Posilované svalstvo: stehna a hyzdé

Vychozi poloha

1. Polozte vyrobek na zem a obéma nohama
se néj doprostfed postavte. Kolena z0stdvaiji
mirné pokréend.

2. Ruce polozte po strandch k tlu a v této poloze
se vyrovneijte. Nohy z0stdvaiji mirné pokr&ené.

3. Napnéte svalstvo stehen a hyzdi.

4. Natdhnéte paze dopfedu a soucasné vystr-
¢te hyzdé dozadu.

5. Jdéte do diepu a dbejte na to, aby kolena
mirn& pfeénivala nad 3pigky prstd u nohou.

6. Hlava je v prodlouZeni pétefe a ramena
z0stévaii dole.

Koneéna poloha

7. Chvili zUstafite v této poloze, pak se pomalu
vratte do vychozi polohy.

8. Opakujte tento cvik 10 az 15krét ve trech
sériich.

Dulezité: Béhem cviceni udrzujte napéti

téla a panev rovné.

Vypady (obr. K)

Posilované svalstvo: stehna a hyzdé

Vychozi poloha

1. Polozte vyrobek na zem a postavte se pred
néj. Nohy stoji rozkrocené na 3itku ramen.

2. Zé&da a krk drzte rovng, divejte se pfimo
pred sebe.

3. Jednou nohou udélejte velky krok dopfedu
jako pfi vypadu do stfedu vyrobku.

4. V této poloze se vyrovnejte.

5. Napnéte bfidni a hyzd'ové svalstvo.

6. Paze nechte volné viset podél téla nebo je
deijte v bok.

7. Klesejte télem, az se bude Vase predni noha
svirat Ghel 90° se zemi.

Upozornéni: Dbeite na to, aby pfedni stehno

sviralo Ghel 90° s holeni a aby pokréené koleno

bylo za 3pi¢kou chodidla.

Koneéna poloha

8. Chvili zUstafite v této poloze, pak se pomalu
vrafte do vychozi polohy.

9. Vyméiite nohu a zopakuijte tento cvik
10 az 15krdt ve tiech sériich.

Dulezité: BEhem cviéeni udrzujte horni

éast téla a panev rovné a udrzujte napé-

tiv téle.
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Lytkové svalstvo (obr. L)

Posilované svalstvo: nohy a trup

Vychozi poloha

1. PoloZte vyrobek na zem a obéma nohama
se n&j doprostied postavte. Kolena zostdvaiji
mirné pokréend.

2. Zvednéte paze upazené do stran ve vysice
ramen a v této poloze se vyrovnejte. Nohy
z0stavaji mirné pokréené.

3. Napnéte svalstvo pazi a nohou.

4. Zvednéte jednu nohu smérem dozadu. Stoj-
nd noha zUstdva mirné pokréend.

5. Hlava je v prodlouZeni pétefe a rameno
z0stavéd dole.

Koneénd poloha

6. Chvili zostafte v této poloze, pak se pomalu
vratte do vychozi polohy.

7. Vyméiite nohu a zopakuite tento cvik
10 az 15krdt ve tiech sériich.

Dulezité: Béhem cviceni udriujte napéti

téla a panev rovné.

Balancovani na jedné noze (obr. M)

Posilované svalstvo: bficho, hrudnik a spodni

st zad

Vychozi poloha

1. PoloZte vyrobek na zem a ob&ma nohama
se néj doprostied postavte. Kolena z0stdvaiji
mirné pokréend.

2. Zvednéte paze do stran ve vyice ramen
a v této poloze se vyrovneite.

3. Napnéte svalstvo pazi, nohou a hyzd'ové
svalstvo.

4. Opatrné pfesouveijte svou hmotnost zprava
doleva a zepfedu dozadu.

Upozornéni: Pokud je pro Vas cvik obtizny,

jdéte trochu do kolen, &mz budete schopni svou

hmotnost lépe vybalancovat.

5. Hlava je v prodlouZeni pétefe a rameno
z0stéva dole.

Koneénd poloha

6. Chvili zostafite v této poloze, pak se pomalu
vrafte do vychozi polohy.

7. Opakujte tento cvik 10 az 15krét ve tfech
sériich.

Dulezité: BEhem cvi€eni udriujte napéti

téla.

Zaveérecné protahovani

Po kazdém cvi¢enim si udélejte dostatek Easu na
zA&véreéné protahovdni. Nize k tomu uvddime
par jednoduchych cvikd.

Jednotlivé cviky byste méli provadét 3krat na

kazdé strané po dobu 15-30 sekund.

Sijové svalstvo

1. Postavte se a uvolnéte se.

2. Jemné zatlaéte hlavu jednou rukou nejprve
doleva, poté doprava.

Timto cvienim si protdhnete kréni svalstvo.

Paze a ramena

1. Postavte rovng, kolena jsou mirné pokréend.

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

3. Levou rukou uchopte pravy loket a zatlaéte
dozadu.

4. Vyméite strany a opakujte cviceni.

Svalstvo nohou
1. Postavte se rovné a zvednéte jednu nohu
ze zemé.
2. Provadéjte pomaly krouZivy pohyb nejprve
na jednu a poté na druhou stranu.
3. Po chvili nohy vystfidejte.
Dulezité: Dbejte na to, abyste méli steh-
na rovnobéiné. Panev pfitom vysuiite
dopfedu, trup zUstava vzpfimeny.

Uskladnéni, cisténi

Pokud vyrobek nepouzivéte, skladujte jej vzdy
suchy a &isty pfi pokojové teploté. Cistéte pouze
vlhkym hadfikem a ndsledné offete do sucha.
DULEZITE! K &igténi nikdy nepouzivejte agresivni
Cistici prostedky.

Pokyny k likvidaci
& Vyrobek a obalové materidly likvidujte
%A podle aktudlnich mistnich predpiso.
Uchovdveijte obalové materidly (jako

napr. féliové saeky) nedostupné pro déti. O
moznostech likvidace vyslouzilého vyrobku se
informujte u Vasi obecni nebo méstské spravy.
Vyrobek a obaly likvidujte ekologicky.
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zhodnoceni, a &isla, které oznacuje materidl.

Pokyny k zaruce a pribéhu
sluzby

Vyrobek byl vyroben s velkou pééi a za stalé
kontroly. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH poskytuje koncovym privétnim
zdkaznikdm na tento vyrobek ffi roky zaruky od
data ndkupu (zdruéni lhita) podle nésledujici
ustanoveni. Zdruka se tykd pouze vad materidlu
a zdvad ve zpracovdni. Zaruka se nevztahuje
na dily, které pod|éhaji b&znému opotiebeni,

a proto je tfeba je povazovat za opotiebitelné
dily (napf. baterie), ani na kiehké dily, jako jsou
vypinaée nebo dily ze skla.

Naéroky z této zdruky jsou vylouceny,

pokud vyrobek byl pouZivén neodborné

nebo nedovolenym zpdsobem nebo nikoli

v rémci stanoveného Géelu uréeni nebo
predpoklddaného rozsahu pouzivani nebo
nebyla dodrzena zaddni v navodu k obsluze,
ledaZe by koncovy zdkaznik prokazal, Ze
existuje vada materidlu nebo doslo k chybé ve
zpracovdni, které nevyplyvaiji z nékteré vyse
uvedenych okolnosti.

Ndroky ze zdruky |ze uplatnit pouze v rémci
zéruéni Ihity po pfedloZeni origindlniho
pokladniho dokladu. Proto si prosim uschoveite
origindl pokladniho dokladu. Doba zaruky se
neprodluzuje pFipadnymi opravami na zékladé
zéruky, zdkonné zaruky nebo kulance. Totéz
plati také pro vyménéné a opravené dily.

Pfi reklamacich se prosim obracejte na nize
uvedenou horkou linku servisu nebo se s nami
spojte e-mailem. Pokud se vyskytne pfipad
reklamace, vyrobek Vém - dle nasi volby -
bezplatné opravime, vyménime nebo Vém
vrétime kupni cenu. Dal3i préva ze zdruky
nevznikaij.

Vase zdkonnd préva, zejména ndroky na
zajisténi zaruky viéi konkrétnimu prodeici,
nejsou fouto zdrukou omezena.
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Blahozeldme!
Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre kvalitny
vyrobok. Pred prvym pouzitim sa s vyrobkom
dékladne oboznamte.

Pozorne si precitajte tento navod
l@] na pouzivanie.
Vyrobok pouZivajte len uvedenym spésobom
a na uvedeny G&el. Tento ndvod na pouzZivanie
si dobre uschovaite. Pri odovzddvani vyrobku
tretej osobe odovzdaijte s vyrobkom aj vietky
podklady.

Rozsah dodavky

1 x balanény vankg3
1 x vzduchovd pumpa (s integrovanou ihlou)
1 x ndvod na pouzivanie

Technické udaje

Maximélne zatazenie: 120 kg

Ddtum vyroby (mesiac/rok):
( |05/2024

Max. vyZka vyrobku: cca 7 cm
Trieda zariadenia H

Oblasf pouzitia: domdce prostredie
Norma: EN ISO 20957-1

Uréené pouzitie
Tento vyrobok je uréeny na pouZitie v stkromnej
oblasti a nie je vhodny na medicinske, terapeu-

tické alebo komeréné Géely.
Vyrobok je vhodny na pouZitie v interiéri.
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Bezpecnostné pokyny

Nebezpeéenstvo ohrozenia
Zivota!

¢ Nikdy nenechdvaite defi bez dozoru s obalovym
materidlom. Hrozi nebezpecenstvo udusenia.

A Nebezpeéenstvo poranenia!

¢ Skér nez zaénete cvidif, poradte sa so svojim
lekérom. Uistite sa, Ze vd3 zdravotny stav
zodpovedd ndrokom fréningu.

* Ndvod na pouzivanie majte spolu s ndvrhmi

cviceni vzdy poruke.

Tehotné Zeny by mali cvienie vykondvaf len

po konzultacii so svojim lekdrom.

Dodrziavajte maximdlne pripustnd nosnosf

120 kg. Pri prekrogeni hmotnosti sa vyrobok

médze poskodif alebo sa méze narusit jeho

funk&nost. Vyrobok pouZivaite vyluéne tak,

ako je uvedené v odseku ,Uréené pouzitie”.

¢ Nezabudnite sa pred tréningom vzdy zahriaf

a trénujte zodpovedaijic svojej aktudlnej 3por-

tovej vykonnosti. Pri prilis velkom zafazeni

a pretrénovani hrozia vazne poranenia.

Pri fazkostiach, pocite slabosti alebo Gnavy

tréning okamzite preruste a kontaktuijte lekdral

* Nepouzivajte vyrobok, ak ste zraneny alebo

ste zdravotne obmedzeny.

Pocas tréningu dostatoéne pite.

¢ Vyrobok mézZe v rovnakom &ase pouZivaf

vzdy len jedna osoba.

Cvicte len na rovnom a ne3myklavom podklade.

¢ Okolo miesta cvi¢enia musi byt vol'ny priestor

min. 0,6 m (obr. NJ.

Netrénuijte, ak ste unaveni alebo nekoncentro-

vani. Netrénujte bezprostredne po jedle. So

zadiatkom tréningu pockaite cca 2 hodiny.

Tréningovl miestnosf dostatoéne vetraijte, ale

vyhnite sa prievanu.

* Na vyrobku sa nesmd vykondvaf Ziadne zmeny.

Vyrobok nepouZivaite v blizkosti schodov

alebo schodiskovych odpoéivadiel.



A Mimoriadny pozor -
nebezpeéenstvo poranenia detil

* Nedovolte defom pouzivaf tento vyrobok
bez dozoru. Pouéte ich o sprédvnom pouzZivani
a vykondvaite nad nimi dohl'ad. Dovolte
defom nd&inie pouzivaf len vtedy, ked' to
umoziuje ich dusevny a fyzicky vyvoj. Tento
vyrobok nie je vhodné pouzZivaf ako hracku.
Berte do Gvahy prirodzend hravosf a chuf deti
experimentovaf. Zabréte situdciam a sprava-
niu, ktoré nie s predpokladané pre vyrobok.

Zabranenie vecnym skodam

¢ Vyrobok sa méze pouzivat len v bezchybnom
stave. Pred kazdym pouzitim skontroluite, ¢i
vyrobok nie je poskodeny alebo opotrebova-
ny. Bezpecnosf vyrobku mozno zaruéif len
vtedy, ked sa vykondvaiji pravidelné kontroly
poskodenia a opotrebovania. Pri poskode-
niach vyrobok viac nemézete pouzivat.

Bezpecnosf vyrobku mozno zaruéif len vtedy,
ked sa vykondvajo pravidelné kontroly posko-
denia a opotrebovania.

kom a vlhkosfou. Nesprdvne skladovanie a po-
uzivanie vyrobku méze viest k predéasnému
opotrebovaniu, o mdze spdsobif poranenia.

Vsetky nafukovacie vyrobky st citlivé na
chlad. Vyrobok preto nikdy nerozkladaijte
a nenafukujte pri teplote nizsej ako 15 °C!

Vyrobok chrénte pred slne¢nym Ziarenim.
Ak sa tlak vzduchu na hordcom slnku zvysi,
musi sa vyrovnaf vypustenim primeraného
mnoZzstva vzduchu.
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mi alebo nebezpeénymi predmetmi.
Dbaijte na to, aby sa v mieste cvienia nena-
chadzali 3picaté predmety.

* Na napumpovanie pouzivajte vyluéne na ten-
to 0&el uréent pomécku. V opagnom pripade
sa ventil mdze poskodif.

Vyrobok prili§ nenafukujte, pretoze v opaé-
nom pripade vznikd riziko poskodenia.

* Na nafukovanie vyrobku nepouzivajte
kompresor ani flasu so stlac¢enym vzduchom.

Mohli by vyrobok poskodit.

Vyrobok chrarite pred extrémnymi teplotami, sln-

Fokanie

DOLEZITE:

* Vyrobok mézu nafukovaf len dospelé osoby.

* Vyrobok nenafukujte viac, ako je uvedend
jeho vy3ka.

* Ako plniace médium sa smie pouzivaf len
vzduch.

* Vyrobok nenafukujte Gstami, pretoze méze
dbjst k z&vratom.

* Na naftknutie vyrobku pouzite dodani
vzduchovi pumpu.

1. Rukovéf (1a) vzduchovej pumpy (1) dplne
vytiahnite a z rukovéte (obr. A a B) vyberte
ihlu (1b).

2. Ihlu priskrutkujte na vzduchovd pumpu (obr. C).

3. lhlu navlhéite a vsufite ju do ventilu (2a)
vyrobku (obr. E).

4. Vzduchovi pumpu drzte tak, ako je zndzor-
nené na obr. E, a fokajte dovtedy, kym sa
povrch vyrobku nevyrovnd a nespevnie.

Upozornenie: Vyrobok sa nesmie nafikatf tak,

aby jeho vy3ka presiahla 7 cm. Pri sedeni na

vyrobku nesmiete citif podklad.

5. lhlu odskrutkujte zo vzduchovej pum-
py a znova ju vsuite do rukovdite.

Vypustenie vzduchu

thlu (1b) vsufite do ventilu (2a) a vzduch vytlaéte
tak, ako je zndzornené na obr. D.

Vseobecné pokyny na cvicenie

Priebeh tréningu

* Noste pohodlné $portové obleenie a $por-
tovl obuv.

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

* Medzi cviceniami robte dostatoéne dlhé
prestavky a pite dostatok tekutin.

*  Ako zagiatoénik nikdy netrénujte s prili§ vysokou
zéfaZou. Intenzitu fréningu zvy3ujte pomaly.

* Vsetky cvigenia vykondvaijte rovnomerne, nie
nérazovo, ale v rovnakom tempe.

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

* Ddvajte pozor na sprévne drzanie tela
poéas vykondvania cvicenia.
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Vseobecné planovanie tréningu

Vytvorte tréningovy plén 3ity na mieru vasim

potrebdm, so sériami cviceni pozostavajicimi zo

6 - 8 cviceni.

Dbaijte pritom na nasledujice zdsady:

e Séria cvieni by mala pozosté-
vaf z cca 12 opakovani jedného cviku.

e Kazdi sériv cvigeni mdzete 3-krét opakovat.

¢ Medzi cvikmi by ste mali vzdy dodrzaf
prestavku v trvani 30 sekind.

¢ Pred kaZdou jednotkou tréningu zahreijte
rézne svalové skupiny.

¢ Okrem toho vam odporiéame po kazdej
tréningovej jednotke robif stre&ing.

Zahriatie

Pred kazdym tréningom venuijte dostatok &asu
zahriatiu. V nasledujicej Easti vam predstavime
vyber cvikov. Cviky by ste mali vzdy opakovaf 2
az 3-krdt.

Svaly zatylku

1. Pomaly oté&aijte hlavou dolava a doprava.
Opakujte tento pohyb 4 az 5-krét.

2. Pomaly krozte hlavou najprv do jedne;,
potom do druhej strany.

Ruky a plecia
. Ruky si prekriZzte za chrbtom a opatrne ich vyfa-
hujte nahor. Ak pritom zohnete hornd &asf trupu
dopredu, optimdlne sa zahrejd vietky svaly.

2. Krizte naraz obidvomi plecami dopredu
a po mindte zmente smer.

3. Plecia fahajte k usiam a opéf ich spustite.

4. Striedavo krizte dopredu raz [avou a raz
pravou rukou a po mindte zase dozadu.
Délezité: Nezabudnite pri tom pokojne

d'alej dychat!

Svaly ndh
Postavte sa na jednu nohu a druhd nohu
nadvihnite s ohnutym kolenom cca 20 c¢m
od zeme.

2. Nadvihnutym chodidlom krdzte najskér jednym
smerom a po par sekunddch zmefite smer.

3. Potom nohy vymeiite a tento cvik opakuite.

4. Dvihaijte raz jednu, raz druhd nohu a urobte
pdr krokov na mieste. Dbaijte na to, aby ste
nohy dvihali len tak vysoko, aby ste dokézali
udrZaf rovnovahu.
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Priklady cvikov
V nasledujicej &asti vém predstavime vyber cvikov.

Precvicovanie brusného svalstva

(obr. F)

Namdhané svaly: spodnd ast brucha a stehna

Vychodiskova poloha

1. Vyrobok polozte na stoli¢ku alebo lavicu.

2. Sadnite si na stred vyrobku a ruky upazte vo
vydke pliec. Dlane smeruji nahor.

3. Napnite svaly rok, néh a bruiné svaly.

4. Jednu nohu maijte vystretd a zdvihnite ju do-
hora. Dbaijte na to, aby bola noha v kolene
mierne zohnuté a stehno zostalo na sedacej
ploche.

5. Chrbat a panvu pritom drzte rovno. Plecia zo-
stand dole. Hlava tvori s chrbtom rovnd liniu.

Koneéna poloha

6. Ostafite na moment v tejto polohe a potom
prejdite spét do vychodiskovej polohy.

7. Nohu si vymeste a tento cvik striedavo opa-
kujte oboma nohami cca 5 az 10-krdt.

Délezité: Hornu Cast tela a panvu majte

pocas cvi€enia vyrovnanu a telo udrzia-

vaijte napnuté.

Sklapacky (obr. G)

Namdhané svaly: spodnd &ast brucha a stehna

Vychodiskova poloha

1. Vyrobok polozte na podlahu.

2. Sadnite si na stred vyrobku a vzadu sa podo-
prite rukami. Ruky pritom Uplne nevystierajte.

3. Nohy vystrite dopredu a péty poloZte na
podlahu.

4. V tejto polohe udrzte rovnovahu.

5. Napnite svaly néh a brusné svaly.

6. Obidve nohy majte vyrovnané a zdvihnite
ich z podlahy.

Upozornenie: Na zadiatku postaéuije, ked' nohy

jednoducho zdvihnete z podlahy. Ked' budete

trénovaf Castejsie, nohy mdzete dvihaf vyssie.

7. Chrbdt a panvu pritom drzte rovno. Plecia zo-
stant dole. Hlava tvori s chrbtom rovnd liniu.

Koneéna poloha

8. Ostaiite na moment v tejto polohe a potom
prejdite spét do vychodiskovej polohy.

9. Opakuite tento cvik 10 az 15-krdt v troch
séridch.



Délezité: Poéas cvi€éenia udrziavaijte hor-
nu éasf tela rovno. Udrziavajte napnuté
telo a plecia drzte nadol.

Zdvihanie néh (obr. H)

Namdhané svaly: spodnd ¢ast brucha a stehna

Vychodiskova poloha

1. Vyrobok polozte na podlahu.

2. Sadnite si na stred vyrobku a vzadu sa podo-
prite rukami. Ruky pritom Uplne nevystieraite.

3. Nohy vystrite dopredu a péty polozte na
podlahu.

4. V tejto polohe udrzte rovnovéhu.

5. Napnite svaly néh a brusné svaly.

6. Obidve nohy maijte vyrovnané a zdvihnite
ich z podlahy.

Upozornenie: Na zaiatku postaduje, ked' nohy

jednoducho zdvihnete z podlahy. Ked' budete

trénovaf Castejsie, nohy mézete dvihaf vysie.

7. Vystreté ruky upazte vo vyske pliec.

8. Chrbét a panvu pritom drzte rovno. Plecia zo-
stant dole. Hlava tvori s chrbtom rovnd liniu.

Koneéna poloha

9. Ostaite na moment v tejto polohe a potom
prejdite spat do vychodiskovej polohy.

10.Tento cvik opakujte cca 5 az 10-krét.

Délezité: Hornu éast tela majte poéas

cviéenia vyrovnany, telo udrziavaijte

napnuté a plecia zostanu nadol.

Dvihanie panvy (obr. 1)

Namdhané svaly: zadnd strana stehien a zadok

Vychodiskova poloha

1. Vyrobok polozte na tréningovi podlozku pod
chodidla. Nohy maite zohnuté na podlahe.

2. Na tréningovi podlozku si [ahnite na
chrbét a pokréte nohy. Ruky so polozené
vedla tela.

3. Napnite brudné svaly a svaly néh. Nadvihni-
te panvu z podlahy. Trup zostava vystrety.

4. Hlava je v predizeni chrbtice a plecia zosta-
ng dole.

Koneéna poloha

5. Chvilu zotrvajte v tejto polohe a potom sa
pomaly vréfte do vychodiskovej polohy.

6. Opakuite tento cvik 10 az 15-+krat v troch
séridch.

Délezité: Poéas cvi¢enia udrziavaite telo

napnuté a trup vystrety.

Drepy (obr. J)

Namdhané svaly: stehnd a zadok

Vychodiskové poloha

1. Vyrobok postavte na podlahu a oboma
chodidlami sa naii v strede postavte. Kolena
zostand mierne pokréené.

2. Ruky si dajte vbok a v tejto polohe udrzte
rovnovahu. Nohy zostdvaji mierne ohnuté.

3. Napnite svaly stehien a sedacie svaly.

4. Ruky vystrite dopredu a zadok si¢asne
vysufite dozadu.

5. Urobte drep a dbaijte na to, aby kolend
nevyénievali za 3pigky prstov.

6. Hlava je v predizen chrbtice a plecia zosté-
vajo dolu.

Koneéna poloha

7. Chvilu zotrvaijte v tejto polohe a potom sa
pomaly vréfte do vychodiskovej polohy.

8. Opakujte tento cvik 10 az 15krét v troch
séridch.

Délezité: Poéas cvi¢enia udrziavaijte

napnuté telo a vyrovnaijte panvu.

Vypady (obr. K)

Namdhané svaly: stehnd a zadok

Vychodiskové poloha

1. Vyrobok polozte na podlahu a postavte sa
pred neho. Chodidld s rozkrogené na Sirku
pliec.

2. Drzte chrbét a zdtylok rovno, pozeraijte sa
dopredu.

3. Urobte nohou jeden velky vypad dopredu
do stredu vyrobku.

4. V tejto polohe udrzte rovnovdhu.

5. Napnite brusné a sedacie svaly.

6. Ruky nechaite visief volne vedla tela alebo
ich nechaijte volne polozené na bokoch.

7. Telo predklofite tak, aby prednd noha vytvo-
rila s podlahou 90° uhol.

Upozornenie: Dbajte na to, aby prednd &asf

stehna a predkolenia tvorili 90° uhol a aby sa

ohnuté koleno nachddzalo za 3pickou chodidla.

Koneénd poloha

8. Chvilu zotrvajte v tejto polohe a potom sa
pomaly vréfte do vychodiskovej polohy.

9. Vymefte nohu a toto cviéenie opakujte 10
az 15+krét v troch séridch.

Délezité: Hornt ¢ast tela a panvu maijte

poéas cviéenia vyrovnanu a telo udrzia-

vaijte napnuté.
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Lytkové svaly (obr. L)

Namdhané svaly: nohy a trup

Vychodiskova poloha

1. Vyrobok postavte na podlahu a oboma
chodidlami sa naii v strede postavte. Kolend
zostand mierne pokréené.

2. Ruky vystrite a upazte ich vo vyske
pliec a v tejto polohe udrzte rovnovéhu.
Nohy zostévajo mierne ohnuté.

3. Napnite svaly rok a néh.

4. Jednu nohu zdvihnite dozadu. Noha, na
ktorej stojite, je mierne skréend.

5. Hlava je v predizen chrbfice a plecia zosta-
nd dole.

Koneénd poloha

6. Chvilu zotrvajte v tejto polohe a potom sa
pomaly vréfte do vychodiskovej polohy.

7. Vymefite nohu a toto cvienie opakujte 10
az 15+krét v troch séridceh.

Délezité: Poéas cviéenia udrziavaijte

napnuté telo a vyrovnaijte panvu.

Udrziavanie rovnovdhy na jednej

nohe (obr. M)

Namdéhané svaly: brucho, hrudnik a spodné

Cast chrbta

Vychodiskova poloha

1. Vyrobok postavte na podlahu a oboma
chodidlami sa nafi v strede postavte. Kolend
zostan mierne pokréené.

2. Ruky upazte vo vyske pliec a v tejto polohe
udrzte rovnovéhu.

3. Napnite svaly ruk, néh a sedacie svaly.

4. Hmotnost opatrne premiestiiujte sprava
dolava a spredu dozadu.

Upozornenie: Ak cvicenie nezvlddate, chodte

hlbsie do podrepu, aby ste lepsie vyvazili

hmotnost.

5. Hlava je v predizeni chrbfice a plecia zosta-
nd dole.

Koneénd poloha

6. Chvilu zotrvaite v tejto polohe a potom sa
pomaly vréfte do vychodiskovej polohy.

7. Opakujte tento cvik 10 az 15krét v troch
séridch.

Délezité: Poéas cviéenia udrziavaijte

napnuté telo.
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Strecing

Po kazdom cvieni si nechajte dostatok Easu na
streging. V nasledujicom texte vém na tento Géel
predstavime jednoduché cviky.

Prisluné cviky by ste mali vzdy vykonavaf 3-krét
na kazd stranu v frvani 15 - 30 sekind.

Svaly zatylku

1. Stojte uvolnene.

2. Jednou rukou jemne fahaijte hlavu najprv
dolava, potom doprava.

Pri tomto cviku sa nafahujd svaly po bokoch

vésho krku.

Ruky a plecia
Postavte sa vzpriamene, kolend si mierne
zohnuté.

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

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

4. Zmefte strany a cvik zopakuijte.

Svaly néh

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

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

3. Po chvilke nohu vymeiite.

Délezité: Dbajte na to, aby vase stehna

zostali paralelne vedl'a seba. Panvu

pritom posuiite dopredu, horna éast

tela zostava vzpriamenad.

Skladovanie, &istenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy

a &isty pri izbovej teplote. Cistite len vlhkou
&istiacou handrickou a nakoniec utrite dosucha.
DOLEZITE! Vyrobok nikdy negisfite ostrymi &istia-
cimi prostriedkami.



Pokyny k likvidacii
- V)'lro‘bok a obalovy materidl zlikviduijte
%n podla aktudlnych miestnych predpisov.
Obalovy materidl (ako napr. féliové
vreckd) uschovaijte mimo dosahu deti. Dalsie
informdcie o moznostiach likvidécie zastaraného
yrobku dostanete na svojej obecnej alebo
mestskej spréve. Vyrobok a obal zlikvidujte
ekologicky.
/N, Recyklagny kéd sl6zi na oznadenie
L);z) réznych materidlov za G&elom vratenia
do kolobehu opétovného pouzivania
(recyklacia). Kéd pozostdva z recyklagného
symbolu pre zobrazenie kolobehu opétovného
pouzivania a &isla, ktoré ozna&uje materidl.

Pokyny k zaruke a priebehu
servisu

Vyrobok bol vyrobeny velmi starostlivo a pod
stélou kontrolou. Na tento vyrobok poskytuje
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH sik-
romnym koncovym uzivatelom trojroéni zéruku
odo diia kipy (zdruénd lehota) po splneni
nasledovnych podmienok. Zaruka plati len

na chyby materidlu a spracovania. Zéruka sa
nevzfahuje na diely, ktoré podliehaji beznému
opotrebovaniu a preto sa povazuji za diely
podliehajice opotrebovaniu (napr. batérie)
alebo krehké diely, ako st spinace alebo diely
vyrobené zo skla.

Ndroky z tejto zdruky zanikajd, ked' sa vyrobok
pouzival neodborne alebo nesprdvne, mimo
uréenia na pouzivanie alebo uréeného rozsahu
pouzivania alebo neboli dodrzané pokyny
ndvodu na obsluhy, s vynimkou, Ze koncovy uZi-
vatel preukdze, Ze ide o chybu materidlu alebo
spracovania, ktord nebola spésobend niektorou
z hore uvedenych okolnosti.

Zéaruku je mozné uplamif len polas zdaruénej
lehoty po predlozeni origindlu pokladni¢ného
dokladu. Originél pokladni¢ného dokladu
preto prosim uschovaite. Zaruénd doba sa kvéli
pripadnym zdruénym opravam, zdkonnej zdruke
alebo ako obchodné gesto nepred|zuje. Plati to
aj pre vymenené a opravené diely.

Pri reklamécidch sa prosim najskér obrafte na
dole uvedent Service-Hotline alebo sa s nami
spojte prostrednictvom e-mailu. Ak sa jednd o
zaruény pripad, vyrobok - podl'a nasej volby

- bezplatne opravime, vymenime alebo vratime
kipnu cenu. Dalsie préva zo zaruky nevyply-
vajo.

Vase zdkonné prava, hlavne néroky na zaruéné
plnenie vodi prislunému predajcovi, nie si touto
zdarukou obmedzené.

IAN: 458865_2401

G Servis Slovensko
Tel.: 0850 232001
E-Mail: deltasport@lidl.sk
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Herzlichen Glickwunsch!
Mit Threm Kauf haben Sie sich fir einen hoch-
wertigen Artikel entschieden. Machen Sie sich
vor der ersten Verwendung mit dem Artikel
vertraut.
Lesen Sie hierzu aufmerksam die
nachfolgende Gebrauchsanwei-
sung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrieben
und fir die angegebenen Einsatzbereiche. Be-
wahren Sie diese Gebrauchsanweisung gut auf.
Héndigen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe
des Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang

1 x Ballsitzkissen
1 x Luftpumpe (mit integrierter Aufpumpnadel)
1 x Gebrauchsanweisung

Technische Daten

@ Maximale Belastbarkeit: 120 kg

& Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
05/2024

Artikelhdhe max.: ca. 7 cm
Gerdteklasse H
Anwendungsbereich: Heimbereich

Standard: EN ISO 20957-1

BestimmungsgemaBe
Verwendung

Der Artikel ist fir den Einsatz im privaten Bereich
konzipiert und ist fiir medizinische, therapeuti-
sche oder gewerbliche Zwecke nicht geeignet.
Der Artikel eignet sich fir den Einsatz im Innen-
bereich.
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Sicherheitshinweise
A Lebensgefahr!

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

Verletzungsgefahr!

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

* Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung mit
den Ubungsvorgaben stets griffbereit auf.

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

¢ Beachten Sie die maximal zul&ssige Belast-

barkeit von 120 kg. Eine Uberschreitung der

Gewichtsgrenze kann zur Beschédigung

des Artikels sowie zur Beeintréichtigung der

Funktion fihren.Verwenden Sie den Artikel

ausschlieBlich wie im Abschnitt ,Bestimmungs-

geméBe Verwendung” vorgegeben.

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, Schwéchegefihl oder

Midigkeit sollten Sie das Training sofort

abbrechen und Ihren Arzt kontaktieren!

Verwenden Sie den Artikel nicht, wenn Sie

verletzt oder gesundheitlich eingeschrénkt sind.

Trinken Sie wéhrend des Trainings ausreichend.

Der Artikel darf immer nur von einer Person

zur selben Zeit benutzt werden.

Trainieren Sie nur auf einem flachen und

rutschfesten Untergrund.

Um den Trainingsbereich muss ein Freibereich

von mind. 0,6 m vorhanden sein (Abb. NJ.

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.

Es dirfen keine Modifikationen am Artikel

vorgenommen werden.



* Verwenden Sie den Artikel nicht in der Nghe
von Treppen oder Absétzen.
Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefahr firr Kinder!

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

Beachten Sie den natiirlichen Spieltrieb und
die Experimentierfreudigkeit von Kindern. Ver-
hindern Sie Situationen und Verhaltensweisen,
die nicht fir den Artikel vorgesehen sind.

A Vermeidung von Sachschéden

¢ Der Artikel darf nur in einwandfreiem Zustand
verwendet werden. Priifen Sie den Avrtikel vor
jedem Gebrauch auf Beschddigungen oder
Abnutzungen. Die Sicherheit des Artikels kann
nur gewdhrleistet werden, wenn er regel-
méBig auf Beschédigungen und Verschleify
geprift wird. Bei Beschadigungen dirfen Sie
ihn nicht mehr verwenden.

Die Sicherheit des Artikels kann nur gewdhr-
leistet werden, wenn er regelméfig auf
Beschadigungen und Verschleif gepriift wird.
Schiitzen Sie den Artikel vor extremen Tempe-
raturen, Sonne und Feuchtigkeit. Nicht sachge-
mé&Be Lagerung und Verwendung des Artikels
kénnen zu vorzeitigem Verschleif fihren, was
Verletzungen zur Folge haben kann.

Alle Aufblasartikel sind kélteempfindlich. Den
Artikel daher nie unter einer Temperatur von
15 °C auseinanderfalten und aufblasen!
Schiitzen Sie den Artikel vor Sonneneinstrah-
lung. Falls der Luftdruck in der prallen Sonne
zunimmt, muss dieser durch Ablassen der Luft
entsprechend ausgeglichen werden.
Vermeiden Sie Kontakt mit scharfen, heif’en,
spitzen oder gefdhrlichen Gegenstdnden.
Achten Sie darauf, dass Ihr Trainingsbereich
frei von spitzen Gegenstdnden ist.

Benutzen Sie zum Aufpumpen ausschlieBlich
eine dafir vorgesehene Aufblashilfe. Andern-
falls kénnte das Ventil beschadigt werden.

¢ Nicht zu prall fillen, da ansonsten Gefahr
besteht, dass Beschédigungen auftreten.

* Verwenden Sie zum Aufpumpen des Artikels
weder einen Kompressor noch eine Druck-
luftflasche. Dies kann zu Beschéddigungen am
Artikel fihren.

Aufpumpen

WICHTIG:

* Nur von Erwachsenen aufpumpen lassen.

* Artikel nicht iber die angegebene Héhe
hinaus aufpumpen.

* Als Fillmedium darf nur Luft verwendet werden.

* Nicht mit dem Mund aufblasen, da es an-
sonsten zu Schwindelanféllen kommen kann.

* Verwenden Sie zum Aufpumpen des Artikels
die mitgelieferte Luftpumpe.

1. Ziehen Sie den Griff (1a) der Luftpum-
pe (1) ganz heraus und entnehmen Sie
die Aufpumpnadel (1b) aus dem Griff
(Abb. A und B).

2. Drehen Sie die Aufpumpnadel auf die Luft-
pumpe (Abb. C).

3. Feuchten Sie die Aufpumpnadel an und
stecken Sie sie in das Ventil (2a) des Artikels
(Abb. E).

4. Halten Sie die Luftpumpe, wie in Abb. E
gezeigt, und pumpen Sie den Artikel auf, bis
die Oberfldche des Artikels eben und fest ist.

Hinweis: Der Artikel darf nicht héher als 7 cm

aufgepumpt werden. Achten Sie darauf, dass

Sie beim Sitzen auf dem Artikel nicht den Unter-

grund spiren.

5. Drehen Sie die Aufpumpnadel von der Luftpum-
pe ab und stecken Sie sie zuriick in den Griff.

Entliften

Stecken Sie die Aufpumpnadel (1b) in das Ventil
(2a) und driicken Sie, wie in Abb. D gezeigt, die
Luft heraus.

Allgemeine Trainingshinweise

Trainingsablauf

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.

*  Warmen Sie sich vor jedem Training auf und
lassen Sie das Training allméhlich abklingen.
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*  Machen Sie zwischen den Ubungen ausrei-
chend lange Pausen und trinken Sie genug.

* Trainieren Sie als Anfénger nie mit einer zu
hohen Belastung. Steigern Sie die Trainings-
infensitét langsam.

* Fihren Sie alle Ubungen gleichmaBig, nicht
ruckartig und in gleichbleibendem Tempo
durch.

¢ Achten Sie auf eine gleichméaBige Atmung:
Bei Anstrengung ausatmen und bei Entlas-
tung einatmen.

* Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung
wéhrend der Ubungsdurchfishrung.

Allgemeine Trainingsplanung

Erstellen Sie einen auf lhre Bedirfnisse abge-

stimmten Trainingsplan mit Ubungsdurchgéngen

aus 6-8 Ubungen.

Beachten Sie dabei folgende Grundséize:

* Ein Ubungsdurchgang sollte aus ca. 12 Wie-
derholungen einer Ubung bestehen.

* Jeder Ubungsdurchgang kann 3-mal wieder-
holt werden.

*  Zwischen den Ubungsdurchgéngen sollten
Sie jeweils eine Pause von 30 Sekunden
einhalten.

*  Waérmen Sie lhre verschiedenen Muskelgrup-
pen vor jeder Trainingseinheit gut auf.

e Wir empfehlen auBBerdem ein Dehnen nach
jeder Trainingseinheit.

Aufwédrmen

Nehmen Sie sich vor jedem Training ausreichend
Zeit zum Aufwéarmen. Im Folgenden wird lhnen
eine Auswahl an Ubungen dargestellt. Sie sollten
die Ubungen jeweils 2- bis 3-mal wiederholen.

Nackenmuskulatur

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

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

Arme und Schultern

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

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

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiterzuatmen!

Beinmuskulatur

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

2. Kreisen Sie zundchst den angehobenen Fuf3
in eine Richtung und wechseln Sie 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 kénnen.

Ubungsvorschlage

Im Folgenden wird lhnen eine Auswahl von
Ubungen dargestellt.

Bauchmuskeltraining (Abb. F)
Beanspruchte Muskulatur: unterer Bauch und
Oberschenkel

Ausgangsposition

1. Legen Sie den Artikel auf einen Stuhl oder
eine Bank.

2. Setzen Sie sich mittig auf den Artikel und
strecken Sie die Arme auf Schulterhéhe zur
Seite. Die Handinnenfléchen zeigen nach
oben.

3. Spannen Sie die Arm-, Bein- und Bauchmus-
kulatur an.

4. Heben Sie ein Bein ausgestreckt nach vorn/
oben. Achten Sie darauf, dass das Knie nicht
ganz durchgestreckt wird und der Ober-
schenkel auf der Sitzflache bleibt.

5. Halten Sie dabei den Riicken und das Becken
gerade. Die Schulter bleibt unten. Der Kopf
bildet mit dem Riicken eine gerade Linie.



Endposition

6. Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann wieder in die Ausgangs-
position zuriick.

7. Wechseln Sie das Bein und wiederholen Sie
diese Ubung abwechselnd mit beiden Beinen
ca. 5- bis 10-mal.

Wichtig: Bleiben Sie wéhrend der

Ubung mit dem Oberkérper und dem

Becken gerade und halten Sie die Kor-

perspannung.

Klappmesser (Abb. G)

Beanspruchte Muskulatur: unterer Bauch und

Oberschenkel

Ausgangsposition

1. Legen Sie den Artikel auf den Boden.

2. Setzen Sie sich mittig auf den Artikel und
stitzen Sie sich mit den Armen hinter dem
Riicken ab. Strecken Sie die Arme dabei
nicht ganz durch.

3. Strecken Sie die Beine nach vorn aus und
setzen Sie die Fersen auf den Boden.

4. Balancieren Sie sich in dieser Position aus.

5. Spannen Sie die Bein- und Bauchmuskulatur
an.

6. Heben Sie die Beine nach vorn ausgestreckt
vom Boden an.

Hinweis: Am Anfang reicht das einfache

Abheben der Beine vom Boden. Bei haufigerem

Training kénnen Sie mit der Hhe des Abhebens

variieren.

7. Halten Sie dabei den Riicken und das
Becken gerade. Die Schultern bleiben unten.
Der Kopf bildet mit dem Riicken eine gerade
Linie.

Endposition

8. Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann wieder in die Ausgangs-
position zuriick.

9. Wiederholen Sie diese Ubung 10- bis 15-mal
in drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: Bleiben Sie wéhrend der

Ubung mit dem Oberkérper gerade.

Halten Sie die Kérperspannung und die

Schultern unten.

Beinheben (Abb. H)

Beanspruchte Muskulatur: unterer Bauch und

Oberschenkel

Ausgangsposition

1. Legen Sie den Artikel auf den Boden.

2. Setzen Sie sich mittig auf den Artikel und
stitzen Sie sich mit den Armen hinter dem
Ricken ab. Strecken Sie die Arme dabei
nicht ganz durch.

3. Strecken Sie die Beine nach vorn aus und
setzen Sie die Fersen auf den Boden.

4. Balancieren Sie sich in dieser Position aus.

5. Spannen Sie die Bein- und Bauchmuskulatur
an.

6. Heben Sie die Beine nach vorn ausgestreckt
vom Boden an.

Hinweis: Am Anfang reicht das einfache

Abheben der Beine vom Boden. Bei h&ufigerem

Training kénnen Sie mit der Hdhe des Abhebens

variieren.

7. Heben Sie die ausgestreckten Arme seitlich
auf Schulterhshe.

8. Halten Sie dabei den Riicken und das
Becken gerade. Die Schultern bleiben unten.
Der Kopf bildet mit dem Riicken eine gerade
Linie.

Endposition

9. Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann wieder in die Ausgangs-
position zuriick.

10. Wiederholen Sie diese Ubung ca. 5- bis
10-mal.

Wichtig: Bleiben Sie wéihrend der

Ubung mit dem Oberkérper gerade und

halten Sie die Kérperspannung und die

Schulter unten.

Beckenheben (Abb. I)

Beanspruchte Muskulatur: Oberschenkelricksei-

te und Gesd&f

Ausgangsposition

1. Platzieren Sie den Artikel auf einer Trainings-
matte unter ihren FiiBen. Die Beine stehen
angewinkelt auf dem Boden.

2. legen Sie sich mit dem Riicken auf die
Trainingsmatte und lassen Sie die Beine
angewinkelt. Die Arme liegen seitlich neben
dem Kérper.
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3. Spannen Sie die Bauch- und Beinmuskulatur
an. Heben Sie das Becken vom Boden an.
Der Rumpf bleibt gerade.

4. Der Kopf istin Verldngerung der Wirbelséule
und die Schulter bleibt unten.

Endposition

5. Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition.

6. Wiederholen Sie diese Ubung 10- bis 15-mal
in drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: Halten Sie wéhrend der Ubung

die Kérperspannung und den Rumpf

gerade.

Kniebeuge (Abb. J)

Beanspruchte Muskulatur: Oberschenkel und

Gesaf

Ausgangsposition

1. Legen Sie den Artikel auf den Boden und
stellen Sie sich mit beiden FiiBen mittig dar-
auf. Die Knie bleiben leicht gebeugt.

2. Legen Sie Ihre Arme seitlich an Ihren Kérper
und balancieren Sie sich in dieser Position
aus. Die Beine bleiben leicht angewinkelt.

3. Spannen Sie die Oberschenkel- und Gesaf3-
muskulatur an.

4. Strecken Sie die Arme nach vorn und gleich-
zeitig das Gesdf nach hinten aus.

5. Gehen Sie in die Kniebeuge und achten Sie
darauf, dass die Knie nicht Gber die Zehen-
spitzen ragen.

6. Der Kopf ist in Verldngerung der Wirbelséule
und die Schultern bleiben unten.

Endposition

7. Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition.

8. Wiederholen Sie diese Ubung 10- bis 15-mal
in drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: Halten Sie wéhrend der Ubung

die Kérperspannung und das Becken

gerade.
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Ausfallschritt (Abb. K)

Beanspruchte Muskulatur: Oberschenkel und

Gesdaf

Ausgangsposition

1. Legen Sie den Artikel auf den Boden und
stellen Sie sich davor. Die FiiBe stehen schul-
terbreit auseinander.

2. Halten Sie den Riicken und den Nacken
gerade, schauen Sie geradeaus.

3. Machen Sie mit einem Bein einen grofien
Ausfallschritt nach vorn auf die Mitte des
Artikels.

4. Balancieren Sie sich in dieser Position aus.

5. Spannen Sie die Bauch- und Gesé&fBmusku-
latur an.

6. Lassen Sie die Arme locker neben dem
Kérper hdngen oder stiitzen Sie sie in den
Hiften ab.

7. Senken Sie lhren Kérper, bis sich Ihr vorderes
Bein in einem 90°-Winkel zum Boden
befindet.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass sich der

vordere Ober- und Unterschenkel zueinander in

einem 90°-Winkel befinden und dass sich das
angewinkelte Knie hinter der FuBspitze befindet.

Endposition

8. Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition.

9. Wechseln Sie das Bein und wiederholen Sie
diese Ubung 10- bis 15-mal in drei Ubungs-
durchgéngen.

Wichtig: Bleiben Sie wéihrend der

Ubung mit dem Oberkérper und dem

Becken gerade und halten Sie die Kor-

perspannung.

Wadenmuskulatur (Abb. L)
Beanspruchte Muskulatur: Bein und Rumpf
Ausgangsposition

1. Legen Sie den Artikel auf den Boden und
stellen Sie sich mit beiden FiiBen mittig dar-
auf. Die Knie bleiben leicht gebeugt.

2. Heben Sie lhre Arme seitlich ausgestreckt auf
Schulterhéhe an und balancieren Sie sich in
dieser Position aus. Die Beine bleiben leicht
angewinkelt.



3. Spannen Sie die Arm- und Beinmuskulatur
an.

4. Heben Sie ein Bein nach hinten an. Das
stehende Bein bleibt leicht gebeugt.

5. Der Kopfist in Verldngerung der Wirbelséule
und die Schulter bleibt unten.

Endposition

6. Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition.

7. Wechsel Sie das Bein und wiederholen Sie
diese Ubung 10- bis 15-mal in drei Ubungs-
durchgéngen.

Wichtig: Halten Sie wéhrend der Ubung

die Kérperspannung und das Becken

gerade.

Einbeiniges Balancieren (Abb. M)
Beanspruchte Muskulatur: Bauch, Brust und
unterer Riicken

Ausgangsposition

1. Legen Sie den Artikel auf den Boden und
stellen Sie sich mit beiden FiiBen mittig dar-
auf. Die Knie bleiben leicht gebeugt.

2. Heben Sie lhre Arme seitlich auf Schulter-
héhe an und balancieren Sie sich in dieser
Position aus.

3. Spannen Sie die Arm-, Bein- und Gesaf3mus-
kulatur an.

4. Verlagern Sie vorsichtig lhr Gewicht von
rechts nach links und von vorn nach hinten.

Hinweis: Féllt Ihnen die Ubung schwer, gehen

Sie etwas in die Knie, um das Gewicht besser

auszubalancieren.

5. Der Kopf ist in Verldngerung der Wirbelséule
und die Schulter bleibt unten.

Endposition

6. Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition.

7. Wiederholen Sie diese Ubung 10- bis 15-mal
in drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: Halten Sie wéhrend der Ubung

die Kérperspannung.

Dehnen

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

Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin.

2. Ziehen Sie lhren Kopf mit einer Hand sanft
zuerst nach links, dann nach rechts.

Durch diese Ubung werden die Seiten Ihres

Halses gedehnt.

Arme und Schultern

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

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

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

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

Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich aufrecht hin und heben Sie
einen FuB3 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.
Nur mit einem feuchten Reinigungstuch reinigen
und anschlieBend trockenwischen.

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen.
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Hinweise zur Entsorgung
>4 Entsorgen Sie den Artikel und die

% Verpackungsmaterialien entsprechend

den aktuellen értlichen Vorschriften.
Bewahren Sie Verpackungsmaterialien (wie z. B.
Folienbeutel) fir Kinder unerreichbar auf.
Weitere Informationen zur Entsorgung des
ausgedienten Artikels erhalten Sie bei lhrer
Gemeinde- oder Stadtverwaltung. Entsorgen Sie
den Artikel und die Verpackung umweltscho-
nend.

/\, Der Recycling-Code dient der Kennzeich-

nung verschiedener Materialien zur
Riickfihrung in den Wiederverwertungs-
kreislauf (Recycling). Der Code besteht aus
einem Recyclingsymbol fir den Verwertungs-
kreislauf und einer Nummer, die das Material
kennzeichnet.

Yy

Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groer Sorgfalt und unter
stéindiger Kontrolle produziert. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH ré&umt privaten End-
kunden auf diesen Artikel drei Jahre Garantie
ab Kaufdatum (Garantiefrist) nach Ma3gabe
der folgenden Bestimmungen ein. Die Garantie
gilt nur fir Material- und Verarbeitungsfehler.
Die Garantie erstreckt sich nicht auf Teile,

die der normalen Abnutzung unterliegen und
deshalb als VerschleiBteile anzusehen sind (z. B.
Batterien) sowie nicht auf zerbrechliche Teile wie
Schalter oder Teile, die aus Glas gefertigt sind.
Anspriiche aus dieser Garantie sind ausge-
schlossen, wenn der Artikel unsachgemaf oder
missbréuchlich oder nicht im Rahmen der vor-
gesehenen Bestimmung oder des vorgesehenen

Nutzungsumfangs verwendet wurde oder Vorga-

ben in der Anleitung/Anweisung nicht beachtet
wurden, es sei denn, der Endkunde weist nach,
dass ein Material- oder Verarbeitungsfehler
vorliegt, der nicht auf einem der vorgenannten
Umsténde beruht.
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Anspriiche aus der Garantie kénnen nur
innerhalb der Garantiefrist unter Vorlage des
Originalkassenbelegs geltend gemacht werden.
Bitte bewahren Sie deshalb den Originalkassen-
beleg auf. Die Garantiefrist wird durch etwaige
Reparaturen aufgrund der Garantie, gesetzlicher
Gewdhrleistung oder Kulanz nicht verlangert.
Dies gilt auch fiir ersetzte und reparierte Teile.
Bitte wenden Sie sich bei Beanstandungen
zundchst an die untenstehende Service-Hotline
oder setzen Sie sich per E-Mail mit uns in Verbin-
dung. Liegt ein Garantiefall vor, wird der Artikel
von uns - nach unserer Wahl - fiir Sie kostenlos
repariert, ersetzt oder der Kaufpreis erstattet.
Weitere Rechte aus der Garantie bestehen nicht.
Ihre gesetzlichen Rechte, insbesondere Gewdhr-
leistungsanspriiche gegeniiber dem jeweiligen
Verkaufer, werden durch diese Garantie nicht
eingeschrankt.

IAN: 458865_2401

Kundenservice Deutschland
Tel.: 0800 5435 111
E-Mail: deltasport@lidl.de

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

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