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Gewichtsmanschetten

® Einleitung

Bei diesem Dokument handelt es sich

um eine verkiirzte Druckausgabe der

vollsténdigen Bedienungsanleitung. Durch
das Scannen des QR-Codes gelangen Sie direkt auf
die Lidl-Service-Seite (www.lidl-service.com) und
kénnen durch die Eingabe der Artikelnummer (IAN)
380974_2110, 380975_2110, 380977_2110
die vollsténdige Bedienungsanleitung einsehen
und herunterladen.

WARNUNG! Beachten Sie die vollsténdige
Bedienungsanleitung und die Sicherheitshinweise,
um Personen- und Sachschdden zu vermeiden. Die
Kurzanleitung ist Bestandteil dieses Produkts. Machen
Sie sich vor der Benutzung des Produkts mit allen
Bedien- und Sicherheitshinweisen vertraut. Bewahren
Sie die Kurzanleitung gut auf und handigen Sie alle
Unterlagen bei Weitergabe des Produkts an Dritte
mit aus.

D40
5

PDF ONLINE
www.lidl-service.com

Dieses Produkt ist als Trainingsgerdt zur Stérkung
und Festigung der Muskulatur des Oberkérpers, der
Arm- und Beinmuskulatur sowie zur Verbesserung
der allgemeinen Ausdauer und Fettverbrennung
konstruiert. Bitte beachten Sie, dass Sie einen Artikel
der Klasse H fir den normalen Hausgebrauch er-
worben haben. Das Produkt ist fir den Einsatz im
privaten Bereich konzipiert und fir medizinische
und gewerbliche Zwecke nicht geeignet. Andere
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Verwendungen oder Verdnderungen am Produkt
gelten als nicht bestimmungsgeméf und kénnen
zu Risiken sowie Verletzungen und Besch&digungen
fihren. Fir Schéden, die aus der nicht bestimmungs-
gemdfBen Verwendung resultieren, Gbernimmt der
Inverkehrbringer keine Haftung. Dieses Produkt ist
ausschlieBlich fir den Gebrauch durch Erwachsene
bestimmt.

2 Gewichtsmanschetten
1 Bedienungsanleitung

Modell 380975:

Gewicht je

Manschette: ca. 0,75kg
MaBe: ca. 31 x9cm;

Klettverschluss:
ca. 48,5 x 3,8cm

Material: Nylon Jersey + SBR,
Fillung: Eisenschlacke,
Rechteckring: verzinkter Stahl

Modell 380977:

Gewicht je

Manschette: ca. Tkg

MafBe: ca.31,5x10,5cm;

Klettverschluss:
ca. 48,5 x 3,8 cm

Material: Nylon Jersey + SBR,
Fillung: Eisenschlacke,
Rechteckring: verzinkter Stahl

Modell 380974:

Gewicht je

Manschette: ca. 1,5kg

Mafe: ca.37,5x10,5cm;

Klettverschluss:
ca. 53,5x3,8cm

Material: Nylon Jersey + SBR,
Fullung: Eisenschlacke,
Rechteckring: verzinkter Stahl
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A Sicherheitshinweise

VOR GEBRAUCH BITTE DIE BEDIENUNGSAN-
LEITUNG LESEN! BEDIENUNGSANLEITUNG
BITTE SORGFALTIG AUFBEWAHREN!

N IZXTNICT] LEBENS-
e

UND UNFALLGEFAHR FUR

KLEINKINDER UND KINDER!
Lassen Sie Kinder niemals unbeaufsichtigt mit
dem Verpackungsmaterial. Es besteht Ersti-
ckungsgefahr durch Verpackungsmaterial.
Kinder unterschétzen haufig die Gefahren.
Halten Sie Kinder stets vom Produkt fern.

/\ VORSICHT! VERLETZUNGSGEFAHR!
Das Produkt gehért nicht in Kinderhénde. Die-
ses Produkt ist kein Spielzeug! Dieses Produkt
sollte von Kindern nicht benutzt werden.
Halten Sie Kinder und andere unbefugte Per-
sonen vom Produkt fern. Dieses Produkt ist fir
die Verwendung durch Erwachsene vorgesehen.
Eltern und Erziehungsberechtigte sollten sich
ihrer Verantwortung bewusst sein, denn durch
den natiirlichen Spieltrieb und das Experimen-
tieren der Kinder sind Situationen und Verhal-
tensweisen zu erwarten, fir die das
Trainingsgerdt nicht gebaut ist.

Bei Nichtgebrauch unzugénglich fir Kinder
lagern. Kinder dirfen sich wéhrend des Trainings
nicht in Reichweite des Produkts befinden, um
Verletzungsgefahren auszuschlieBBen.

Weisen Sie Kinder insbesondere darauf hin,
dass dieses Produkt kein Spielzeug ist.

/\ VORSICHT! VERLETZUNGSGEFAHR!
Stellen Sie sicher, dass alle Teile unbeschadigt
sind. Beschadigte Teile kénnen die Sicherheit
und Funktion beeinflussen.

Uberpriifen Sie das Produkt vor der Verwendung
auf Besch&digungen und/oder Verschleif3.
Achten Sie besonders auf den Zustand des
Klettverschlusses und des Rechteckrings. Diese
Teile sind fir Verschleif3 am anfalligsten.
Lassen Sie vor dem ersten Gebrauch einen
allgemeinen Fitness-Check von Ihrem Arzt
durchfihren und eventuelle Herz-, Kreislauf-
oder orthopédische Probleme abkléren.
Unterbrechen Sie sofort das Training und
konsultieren Sie einen Arzt, wenn Schmerzen
oder Unwohlsein auftreten.
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Woérmen Sie sich vor dem Training immer auf
und frainieren Sie lhrer aktuellen Leistungsféhig-
keit entsprechend. Bei zu hoher Anstrengung
und kérperlicher Uberlastung drohen schwere
Verletzungen. Bei Beschwerden, Schwéichege-
fihl oder Midigkeit brechen Sie das Training
sofort ab und kontaktieren Sie einen Arzt.
Beachten Sie die Signale lhres Kérpers. Falsches
oder iberméBiges Training kann lhre Gesund-
heit schadigen. Wenn Sie wéhrend des Trainings
Schmerzen, Engegefihl in der Brust, unregel-
méBigen Herzschlag, extreme Kurzatmigkeit,
Schwindel oder Benommenbheit verspiiren, be-
enden Sie sofort das Training und suchen Sie
lhren Arzt auf.

Schwangere sollten das Training nur nach
Absprache mit hrem Arzt durchfihren.
Uberprifen Sie das Produkt auf Beschadigungen
und/oder Abnutzung, bevor Sie es verwenden.
Verwenden Sie das Produkt nicht, wenn es
beschadigt ist.

Trainieren Sie nur auf einem flachen und
rutschfesten Untergrund mit einem Schutzbelag
fir den Boden oder Teppich.

Verwenden Sie das Produkt nicht zum Schlagen
oder Stof3en von Personen, Tieren, Gegen-
stéinden efc. Es besteht Verletzungsgefahr.
Lagern Sie das Produkt nach dem Gebrauch
an einem trockenen, sicheren Ort. Lassen Sie
das Produkt nicht unbeaufsichtigt.

Fir ein sicheres Training benétigen Sie ausrei-
chend Platz. Beachten Sie beim Training, dass
in jede Richtung mindestens 1 m Freiraum um
Sie und das Produkt vorhanden sein muss
(siche Abb. M).

Das Gerdt wurde gemdf3 der Norm 1ISO
20957-1 geprisft. Es ist nur fir den Hausge-
brauch bestimmt.

Tragen Sie beim Training angemessene Kleidung
und Schuhwerk mit rutschfesten Sohlen. Stellen
Sie sicher, dass der Ubungsraum gut beliftet ist.
Vermeiden Sie jedoch Zugluft.

® Training

Halten Sie wihrend des Trainings immer eine
ausreichende Kérperspannung. Heben Sie den
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Brustkorb, ziehen Sie den Bauch ein, spannen
Sie das Gesaf3 an, um den Ricken gerade zu
halten, beugen Sie die Knie leicht und halten
Sie die Handgelenke gerade.

Trainieren Sie langsam und gleichméBig und
atmen Sie bewusst. Fishren Sie jede Ubung
mit ein bis drei Sétzen zu je 6 bis 15 Wieder-
holungen aus.

Nachfolgend sind verschiedene Ubungen aufgefihrt,
die mit Gewichtsmanschetten durchgefihrt werden
kénnen.

Arme & Schultern | (Abb. A)
Halten Sie die Arme mit den Gewichtsman-
schetten an den Handgelenken gebeugt vor
dem Kérper.
Ballen Sie die F&uste. Die Ellbogen sind nach
unten gerichtet. Jetzt strecken Sie den linken
Arm nach vorne aus und drehen Sie ihn so,
dass die Handfléche in der gezeigten Endpo-
sition nach unten gerichtet ist. Kehren Sie
dann in die Ausgangsposition zuriick.
Fihren Sie die Bewegung mit dem anderen
Arm aus. Variieren Sie die Geschwindigkeit.
Wiederholen Sie die Ubung eine Minute lang.

Arme & Schultern Il (Abb. B)
Halten Sie die Arme mit den Gewichtsman-
schetten an den Handgelenken seitlich neben
dem Kérper etwa auf Schulterhshe.
Ballen Sie die Fauste. Die Ellbogen sind nach
unten gerichtet. Strecken Sie nun lhre Arme
nach oben und aufien, um lhre Hande iiber
lhrem Kopf zu beriihren. Kehren Sie dann in
die Ausgangsposition zuriick. Wiederholen
Sie die Ubung eine Minute lang.

Arme (Bizeps I) (Abb. C)
Halten Sie die Arme mit den Gewichtsman-
schetten an den Handgelenken gebeugt vor
dem Kérper.
Ballen Sie die F&uste. Die Ellbogen sind nach
unten gerichtet. Bewegen Sie nun den linken
Arm gebeugt nach unten, so dass sich die
Endposition der Faust neben der Hiifte befindet.
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Kehren Sie dann in die Ausgangsposition zuriick
und fihren Sie die Bewegung mit dem anderen
Arm durch. Variieren Sie die Geschwindigkeit.
Wiederholen Sie die Ubung eine Minute lang.

Arme (Bizeps Il) (Abb. D)
Halten Sie die Arme mit den Gewichtsman-
scheften an den Handgelenken seitlich neben
dem Kérper etwa auf Schulterhéhe.
Ballen Sie die Féuste. Die Handinnenseiten
sind nach oben gerichtet. Beugen Sie die
Arme in Richtung Schulter/Kopf. Kehren Sie
dann in die Ausgangsposition zuriick.
Wiederholen Sie die Ubung eine Minute lang.

Arme, Schultern und Trizeps (Abb. E)
Halten Sie die Arme mit den Gewichtsman-
schetten in Augenhdhe vor dem Kérper.
Positionieren Sie lhre Handgelenke mit den
Gewichtsmanschetten Gbereinander.

Ballen Sie die Féuste. Die Handfléchen zeigen
nach unten und die Ellbogen sind angewinkelt.
Strecken Sie nun lhren oben liegenden Arm
nach vorne aus. Bewegen Sie ihn dann zuriick
in die Position des unten liegenden Arms,
wiéhrend Sie gleichzeitig den anderen (nun
oben liegenden) Arm nach vorne strecken.
Variieren Sie die Geschwindigkeit. Wieder-
holen Sie die Ubung eine Minute lang.

Arme (Trizeps) (Abb. F)
Beugen Sie den Oberkdrper nach vorne. Halten
Sie die Arme mit den Gewichtsmanschetten
neben dem Kérper. Die Ellenbogen sind im
90 °-Winkel gebeugt und liegen eng am
Korper an.
Ballen Sie die F&uste. Die Handinnenseiten
sind nach innen gerichtet. Strecken Sie nun
die Arme nach oben und hinten. Kehren Sie
dann in die Ausgangsposition zuriick.
Wiederholen Sie die Ubung eine Minute lang.

Arme, Brust & Schultern (Abb. G)
Halten Sie die Arme mit den Gewichtsman-
schetten neben dem Kérper. Die Ellenbogen
sind etwa auf Schulterhdhe gebeugt.
Ballen Sie die Fduste, die Handinnenseiten
zeigen nach vorne. Filhren Sie nun die Arme
vor dem Oberkérper zusammen. Kehren Sie
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dann in die Ausgangsposition zuriick.
Wiederholen Sie die Ubung eine Minute lang.

Arme, Riicken & Schultern (Abb. H)
Halten Sie die Arme mit den Gewichtsman-
schetten Vf6rmig seitlich neben/iber dem
Kérper mit gestrecktem Ellbogen wie in der
Abbildung gezeigt.

Ballen Sie die Fauste, die Handinnenseiten
zeigen nach vorne. Bewegen Sie nun die
Arme seitlich neben dem Oberkdrper nach
unten. Kehren Sie dann in die Ausgangsposition
zuriick. Wiederholen Sie die Ubung eine
Minute lang.

Waden (Abb. 1)
Stellen Sie sich aufrecht hin. Halten Sie den
Ricken gerade und die Arme seitlich am Kérper.
Stellen Sie Ihre FiiBe mit den Gewichtsman-
schetten an den Kndcheln etwas breiter als
schulterbreit auseinander.
Stellen Sie sich nun auf die Zehenspitzen. Der
Ricken bleibt dabei gerade.
Halten Sie die Position fiir ca. 10 Sekunden
und kehren Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition zuriick. Wiederholen Sie
die Ubung eine Minute lang.

Ricken, GesaB & Beine (Abb. J)
Knien Sie sich auf den Boden und stiitzen Sie
sich auf Ihren Unterarmen ab (Die Hénde liegen
flach auf dem Boden.). Achten Sie darauf, dass
sich Ihre Schultern Gber Ihren Handgelenken
befinden und Ihre Knie einen 90°-Winkel
bilden.
Heben Sie ein Bein mit der Gewichtsmanschette
am Kndchel an, bis das gestreckte Bein eine
Linie mit Ihrem Riicken bildet. Achten Sie dar-
auf, lhren unteren Ricken nicht zu krimmen.
Senken Sie das Bein langsam in Richtung
Boden ab und strecken Sie es wieder zuriick
nach oben. Wiederholen Sie diese Bewegung
eine Minute lang.
Strecken Sie anschliefend das Bein nach oben
und halten die Position fir etwa 10 Sekunden.
Setzen Sie lhr Bein dann langsam ab und
kehren Sie in die Ausgangsposition zuriick.
Fihren Sie die Ubung mit dem anderen Bein
aus.
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Hifte & Beine (seitliche Oberschenkel-
muskulatur) (Abb. K)

Legen Sie sich auf die Seite. Sie kénnen sich
dabei auf Ihren Arm legen oder lhren Unterarm
als Stitze verwenden. Beugen Sie |hr unten
liegendes Bein oder strecken Sie es aus.
Heben Sie Ihr oben liegendes Bein mit der
Gewichtsmanschette am Knéchel an und
senken Sie es wieder, um die seitliche Ober-
schenkelmuskulatur und die Hisfte zu trainieren.
Wiederholen Sie diese Bewegung eine Minute
lang.

Strecken Sie |hr Bein anschlieBend nach oben
und halten Sie die Position fir etwa 10 Sekunden.
Setzen Sie Ihr Bein dann langsam ab und kehren
Sie in die Ausgangsposition zuriick.

Fihren Sie die Ubung mit dem anderen Bein aus.

Beine (innere und seitliche Oberschen-
kelmuskulatur (Abb. L)

Legen Sie sich auf die Seite und stiitzen Sie sich
auf lhrem Unterarm auf. Strecken Sie das unten
liegende Bein mit der Gewichtsmanschette am
Kndchel gerade aus.

Kreuzen Sie nun das oben liegende Bein iber
das andere Bein, indem Sie den Fuf3 des oben
liegenden Beins vor das untere Bein stellen. Das
Knie des oben liegenden Beins ist dabei gebeugt
und die Hisfte nach vorne gedreht.

Spannen Sie die Bauchmuskeln an und heben
Sie das untere Bein langsam nach oben. Halten
Sie das Bein gerade. Die Zehen zeigen nach
vorne. Das oben liegende Bein bleibt in der
Position.

Halten Sie die Position fir ca. 1 bis 2 Sekunden
und kehren Sie dann langsam in die Ausgangs-
position zuriick. Wiederholen Sie die Ubung
eine Minute lang.

Wechseln Sie die Position und wiederholen
Sie die Ubung mit dem anderen Bein.

® Wartung

Unter normalen Bedingungen und Gebrauch ist das
Produkt wartungsfrei.

Jede Anderung an den Originalteilen, Materialien
oder der Konstruktion des Produkts kann die Leistung
erheblich reduzieren. Das gleiche gilt bei starker
Verschmutzung oder Missbrauch. Vermeiden Sie es,
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das Produkt mit Wasser in Berihrung zu bringen.
Falls es nass ist, lassen Sie es an der Luft trocknen.

® Reinigung und Pflege

Verwenden Sie keinesfalls scheuernde oder
gtzende Reinigungsmittel.Das Produkt wiirde
hierbei Schaden nehmen.

Verwenden Sie zur Reinigung und Pflege ein
trockenes, fusselfreies Tuch.

Entfernen Sie grébere Verschmutzungen mittels
eines feuchten Tuchs.

® Lagerung

Wichtig: Eine nicht sachgeméfBe Lagerung
des Produkts kann zu frilhzeitigem Verschleif3
und Besch&digung des Produkts fishren, was
Verletzungen und/oder Sachschdden zur
Folge haben kann.

Lagern Sie das Produkt immer trocken und
sauber in einem temperierten Raum.
Schiitzen Sie das Produkt bei der Lagerung
vor extremen Temperaturen, Sonne und
Feuchtigkeit.

® Entsorgung

Die Verpackung besteht aus umwelifreundlichen
Materialien, die Sie ber die &rilichen Recyclingstellen
entsorgen kénnen.

Méglichkeiten zur Entsorgung des ausgedienten

Produkts erfahren Sie bei Ihrer Gemeinde- oder
Stadtverwaltung.
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Cuff Weights

® Introduction

This document is a shorter printed

version of the complete instruction

manual. By scanning the QR code,
you will be taken straight to the Lidl service website
(www.lidl-service.com) where you can view and
download the complete instruction manual by entering
the article number (IAN) 380974_2110,
380975_2110, 380977_2110.

WARNING! Observe the complete instruction
manual and safety notes to prevent personal injury
and property damage. The short guide forms an
infegral part of this product. Prior to using the product,
familiarize yourself with all operation and safety
notes. Keep the short manual well preserved and
if you hand the product on to third parties, all
documentation should be passed on as well.

EFAE
n
o

The product is exclusively designed as training device
to strengthen and tone muscles of the upper body,
arm and leg muscles as well as for improving general
endurance and burning fat. Please note that you
purchased an item classified as class H for normal
home use. The product is intended for private use
and is not intended for medicinal or commercial
purposes. Any use of the product other than that
described above or any alteration to the product
is not allowed and can lead to injuries and/or
damage to the product. The manufacturer does
not assume any liability for damage arising from
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improper use. This product is designed for
exclusive use by adults.

2 Cuff Weights

1 Set of instructions for use

Model 380975:
Weight per cuff:

Dimensions:

Material:

Model 380977:
Weight per cuff:
Dimensions:

Material:

Model 380974:

Weight per cuff:

Dimensions:

Material:

approx. 0.75kg

approx. 31 x 9cm;

hook and loop fastening:
approx. 48.5 x 3.8cm
Nylon Jersey+SBR,

Filling: iron slag,
rectangle-ring: galvanized
steel

approx. 1kg

approx. 31.5 x 10.5¢cm;
hook and loop fastening:
approx. 48.5 x 3.8cm
Nylon Jersey+SBR,

Filling: iron slag,
rectangle-ring: galvanized
steel

approx. 1.5kg

approx. 37.5 x 10.5cm;
hook and loop fastening:
approx. 53.5 x 3.8cm
Nylon Jersey+SBR,

Filling: iron slag,
rectangle-ring: galvanized
steel

A Safety notes

PLEASE READ THE OPERATING INSTRUCTIONS
PRIOR TO USE! PLEASE KEEP THE INSTRUC-
TIONS IN A SAFE PLACE!
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LIFE AND RISK OF ACCIDENTS
FOR INFANTS AND CHILDREN!
Never leave children unsupervised with the

W}fﬁ PN [ZXTIN] DANGER TO

packaging material. The packaging material
poses a suffocation hazard. Children fre-
quently underestimate the dangers. Always
keep children away from the product.
CAUTION! RISK OF INJURY! Keep the
product out of the hands of children. This
product is not a toy! This product should not
be used by children.

Keep children and other unauthorized persons
away from the product. This device is infended
for use by adults. Parents and guardians should
be aware of its responsibility as a result of the
natural play instinct and the experimentation
of children expected o situations and behavior,
is for the training equipment is not built.
When not in use, store out of reach of children.
In order to rule out the risk of injury, children
must not be within reach of the product during
training.

In particular, make children aware that this
product is not a toy.

CAUTION! DANGER OF INJURY!
Please ensure that all parts are undamaged.
Damaged parts can impact the safety and
functionality.

Check the product for damage and/or wear
and tear before using it.

Pay particular attention to the condition of the
velcro fastener and the rectangular ring. These
parts are the most susceptible to wear and tear.
Before using it for the first time, get your doctor
to carry out a general check-up and explain
to you any possible cardiovascular or ortho-
paedic problems. Immediately stop the training
session and consult a doctor if you feel any
pain or do not feel well.

Always warm up before training and train in
accordance with your current abilities. Too
much strain and physical overload may cause
serious injuries. If you experience pain, weak-
ness or fatigue, cease training immediately
and contact a doctor.

Notice your body signals. Incorrect or excessive
exercise can damage your health. If you ever
feel during exercise pain, tightness in the chest,
irregular heartbeat, extreme shortness of breath,
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dizziness or lightheadedness, stop exercising
immediately and consult your physician.
Pregnant women should only undertake training
following consultation with their doctor.
Check the product for damage and/or wear
and tear before using it.

Do not use the product if it is damaged.
Always exercise on a flat, nonslip surface with
a protective covering for the floor or carpet.
Do not use the product to hit or push people,
animals, objects efc. There is a risk of injury.
Store the product in a dry safe place after
use. Do not leave the product unattended.
Exercising safely requires ample room. When
exercising, keep at least 1 m clear around
you and the product (see Fig. M).

The device has been tested according to the
ISO 20957-1 standard. It is intended only for
domestic use.

Wear during training more suitable clothing
and footwear with non-slip soles. Ensure that
the training room is well ventilated. However,
avoid drafts.

Training

Always keep a sufficient body tension during
exercising. Lift the chest, pull in the abdomen,
tighten your buttocks to keep your back straight,
bend your knees slightly and keep your wrists
straight.

Work out slowly and evenly and breathe
consciously. Perform each exercise with one
to three sets of 6 to 15 repetitions each.

Below a variety of exercises are listed that may
be performed with the cuff weights.

Arms & shoulders | (Fig. A)

22

Hold your arms with the cuff weights on the
wrists flexed in front of the body.

Clench your fists. The elbows are pointing
downwards. Strefch now. Left arm forward
out and turn it so that the palm is directed
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downwards in the final position shown. Then
refurn fo the starting position.

Perform the movement with the other arm. Vary
the speed. Repeat the exercise for one minute.

Arms & shoulders Il (Fig. B)
Hold your arms with the cuff weights on the
wrists on the side next to the body at about
shoulder level.
Clench your fists. The elbows are pointing
downwards. Now stretch your arms up and
out to touch your hands over his head. Then
return to the starting position. Repeat the
exercise for one minute.

Arms (biceps 1) (Fig. C)
Hold your arms with the cuff weights on the
wrists flexed in front of body.
Clench your fists. The elbows are pointing
downwards. Now move the left arm bent
downwards so that the fist’s final position is
next fo the hip.
Then return to the starting position and perform
the motion with the other arm. Vary the speed.
Repeat the exercise for one minute.

Arms (biceps Il) (Fig. D)
Hold your arms with the cuff weights on the
wrists on the side next to the body at about
shoulder level.
Clench your fists. The hand inner sides are
directed upwards. Bend your arms toward
the shoulder/head. Then return to the starting
position. Repeat the exercise for one minute.

Arms, shoulders & triceps (Fig. E)
Hold your arms with the cuff weights on the
wrists at eye level in front of the body. Position
your wrists with the cuff weights on top of
each other.
Clench your fists. The palm sides are facing
down and the elbows are bent. Now stretch
out your arm (which is on top) forward. Then
move it back info the position of the arm be-
low, while at the same time extending the
other arm (now above) forward. Vary the
speed. Repeat the exercise for one minute.
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Arms (triceps) (Fig. F)
Bend your torso forward. Hold your arms
with the cuff weights beside the body. The
elbows are bent at a 90 ° degree angle and
close to the body.
Clench your fists. Hand inner sides are directed
inwardly. Now stretch your arms up and back.
Then return to the starting position. Repeat
the exercise for one minute.

Arms, chest & shoulders (Fig. G)
Hold your arms with the cuff weights beside
the body. The elbows are bent approximately
at shoulder height.
Clench your fists, hand insides are facing
forward. Now bring your arms together in
front of the torso. Then return to the starting
position. Repeat the exercise for one minute.

Arms, back & shoulders (Fig. H)
Keep your arms with the cuff weights in a V shape
laterally next to/over the body with the elbow
stretched as shown in Figure.
Clench your fists, hand insides are facing forward.
Now bring the arms to the side next to the upper
body down. Then return to the starting position.
Repeat the exercise for one minute.

Calves (Fig. 1)
Stand up straight. Keep your back straight and
your arms at your sides. Place your feet with
the weight cuffs on your ankles a litle wider
than shoulder width apart.
Now stand on fiptoe. The back remains straight.
Hold the position for about 10 seconds and
then slowly return to the starting position.
Repeat the exercise for one minute.

Back, buttocks & legs (Fig. J)
Kneel on the floor and support yourself on
your forearms (your hands are flat on the floor).
Make sure your shoulders are above your wrists
and your knees are at a 90 degree angle.
Lift one leg with the weight cuff on your ankle
until the straight leg is in line with your back.
Be careful not to arch your lower back.
Slowly lower your leg towards the floor and
stretch it back up again. Repeat this movement
for one minute.
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Then straighten your leg up and hold the
position for about 10 seconds. Then slowly
lower your leg and return to the starting
position.

Do the exercise with the other leg.

Hips & legs (lateral thigh muscles) (Fig. K)
Lie on your side. You can lie on your arm or
use your forearm as a support. You can keep
your leg (which is below) bent or straight on
the floor.

Raise and lower your leg (which is on top)
with the weight cuff on your ankle to exercise
the lateral thigh muscles and hips. Repeat this
movement for one minute.

Then straighten your leg up and hold this
position for about 10 seconds. Then slowly
lower your leg and return to the starfing
position.

Do the exercise with the other leg.

Legs (inner and lateral thigh muscles
(Fig. L)
Lie on your side and prop yourself up on your
forearm. Straighten your leg which is below
with the weight cuff at the ankle.
Now cross the leg (which is on top) over the
other leg by placing the foot of your leg which
is on top in front of the leg below. The knee
of the leg on top is bent and the hip is turned
forward.
Tense your abdominal muscles and slowly ift
your leg which is below upwards. Keep your
leg straight. The toes point forward. The leg on
top remains in the position.
Hold the position for about 1 to 2 seconds
and then slowly return to the starting position.
Repeat the exercise for one minute.
Change position and repeat the exercise with
the other leg.

® Maintenance

Under normal conditions and use the product is
maintenance free.

Any change fo the original parts, materials, or
construction of the product can reduce performance
significantly. The same applies in the case of severe
contamination or misuse. Avoid fouching the product
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with water. In the case that its is wet, let it dry in
the air.

® Cleaning and care

Never use abrasive or corrosive cleaning
agents. Otherwise the product will be damaged.
Use a dry fluffHree cloth when you are cleaning
or polishing the product.

Remove any stubborn dirt using a moist cloth.

® Storage

Important: Improper storage of the product
can lead to premature wear and damage to
the product, which can result in injuries or
damage to property.

The product should always be stored dry
and clean in a temperature controlled room.
During storage, protect the product from
extreme temperatures, sun and moisture.

® Disposal

The packaging is made entirely of recyclable
materials, which you may dispose of at local
recycling facilities.

Contact your local refuse disposal authority for

more details of how to dispose of your worn-out
product.
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Bandes lestées

® Introduction

Ce document est une version imprimée
@ abrégée du mode d'emploi complet.

En scannant le code QR, vous accédez
directement & la page de service de Lidl
(www.lidl-service.com), et en saisissant le numéro
d'article (IAN) 380974_2110, 380975_2110,
380977_2110, vous pouvez consulter et télé-
charger le mode d'emploi complet.

AVERTISSEMENT ! Respectez le mode d'emploi
complet et les consignes de sécurité afin d'éviter
tout dommage corporel et matériel. Le guide de
démarrage rapide fait partie intégrante de ce
produit. Avant d'utiliser le produit, familiarisez-vous
avec toutes les instructions d'utilisation et de sécu-
rité. Conservez le guide de démarrage rapide dans
un endroit s0r et remettez tous les documents lorsque
vous transmettez le produit & un fiers.

[=] %4 [m]
5

PDF ONLINE
www.lidl-service.com

Ce produit est concu comme appareil d’entrainement
destiné & muscler et renforcer la musculature du
torse, des bras et des jambes ainsi qu'a améliorer
I'endurance générale et le brilage des graisses.
Sachez qu'il s'agit d'un article de classe H destiné
& un usage domestique normal. Le produit est
congu pour un usage privé et ne convient pas a
des fins médicales et commerciales. Toute utilisation
autre ou modification sur le produit est considérée
comme non conforme & |'usage prévu et peut étre
une source de risques ainsi que de blessures et
de détériorations. Le responsable de la mise sur
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le marché de ce produit n’assume aucune respon-
sabilité pour les dommages résultant d'une utilisa-
tion autre que celle prévue. Ce produit est uniquement
desfiné & un usage privé par des adultes.

2 manchettes lestées
1 mode d’emploi

Modéle 380975 :

Poids par manchette :

Dimensions :

Matériau :

Modéle 380977 :

Poids par manchette :

Dimensions :

Matériau :

Modéle 380974 :

Poids par manchette :

Dimensions :

Matériau :

env. 0,75kg

env. 31 x9cm;

fermeture autoagrippante :
env. 48,5 x 3,8cm

nylon jersey + SBR,
remplissage : crasse de
fer, anneau rectangulaire :
acier galvanisé

env. Tkg

env. 31,5x10,5¢cm;
fermeture autoagrippante :
env. 48,5 x 3,8cm

nylon jersey + SBR,
remplissage : crasse de
fer, anneau rectangulaire :
acier galvanisé

env. 1,5kg

env. 37,5x10,5¢cm;
fermeture autoagrippante :
env. 53,5 x 3,8cm

nylon jersey + SBR,
remplissage : crasse de
fer, anneau rectangulaire :
acier galvanisé

A Consignes de sécurité

VEUILLEZ LIRE LE MODE D’EMPLOI AVANT
UTILISATION | LE MODE D’EMPLOI EST A
CONSERVER SOIGNEUSEMENT !
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30

GER DE MORT ET RISQUE

D’ACCIDENT POUR LES
ENFANTS EN BAS AGE ET LES ENFANTS !
Ne laissez jamais les enfants manipuler sans
surveillance le matériel d’emballage. Il existe
un risque d'étouffement avec les matériaux
d’emballage. Les enfants sous-estiment souvent
les dangers. Tenez toujours les enfants & dis-
tance du produit.
PRUDENCE ! RISQUE DE BLESSURES !
Le produit est & tenir hors de portée des en-
fants. Ce produit n'est pas un jouet | Ce pro-
duit ne doit pas étre utilisé par des enfants.
Tenir les enfants et autres personnes non
autorisées toujours éloignés du produit. Ce
produit est uniquement destiné & étre utilisé
par des adultes. Les parents et les autres per-
sonnes responsables d’enfants doivent étre
conscients de leur responsabilité, car le be-
soin naturel des enfants & jouer et & expéri-
menter peut entrainer des situations et des
comportements inadaptés & |'appareil d’en-
trainement.

j [AJAVERTISSEMENT ![bY.Y'B

Lorsque vous n'utilisez pas le produit, le stocker
hors de portée des enfants. Lors des entraine-
ments, les enfants ne doivent pas se trouver &
proximité du produit afin d’exclure tout risque
de blessure.

Veillez notamment & bien expliquer aux
enfants que ce produit n'est pas un jouet.
PRUDENCE ! RISQUE DE BLESSURES !
Veuillez vous assurer qu’aucun élément n’est
endommagé. Les éléments endommagés
peuvent affecter votre sécurité et le bon
fonctionnement.

Avant chaque utilisation, vérifiez que le produit
ne présente aucune détérioration et/ou trace
d'usure.

Veillez tout particuliérement & I'état de la
fermeture autoagrippante et de |'anneau rec-
tangulaire. Ces éléments sont tout particulie-
rement vulnérables & 'usure.

Avant la premiére utilisation, consultez un mé-
decin afin de réaliser un test de forme général
et de discuter de tout probléme cardiaque,
cardiovasculaire ou orthopédique éventuel.
Arrétez immédiatement |'entrainement et
consultez un médecin en cas d'apparition de
douleurs ou d'inconfort.
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Echauffez-vous toujours avant 'entrainement
et entrainez-vous selon vos capacités physiques
du moment. Risque de blessures graves en
cas d'efforts trop intenses et de surcharge
physique. Si vous ressentez des douleurs, si
vous vous sentez mal ou si vous étes fatigué,
arrétez immédiatement |'entrainement et
consultez un médecin.

Soyez attentifs aux signaux de votre corps.
Un entrainement inadéquat et excessif peut
nuire & votre santé. Interrompez immédiatement
I'entrainement et consultez votre médecin si,
pendant |'entrainement, vous ressentez des
douleurs & la poitrine, un rythme cardiaque
irrégulier, un essoufflement extréme, des ver-
tiges ou une somnolence.

Les femmes enceintes ne doivent s'entrainer
qu’aprés avis de leur médecin traitant.
Avant toute utilisation, contrélez le bon état
et/ ou l'usure du produit.

N'utilisez pas le produit lorsqu’il est endom-
magé.

Entrainezvous uniquement sur un sol plat et
anti-dérapant en prévoyant un revétement de
protection pour le sol ou la moquette.
N'utilisez pas le produit pour frapper ou
heurter des personnes, des animaux, des
objets, etc. Risque de blessures.

Aprés usage, entreposez le produit dans un
endroit sec et sir. Ne laissez pas le produit
sans surveillance.

Vous avez besoin de suffisamment de place
pour vous entrainer en toute sécurité. Pour
votre entrainement, veillez & disposer d’au
moins 1 m d’espace libre tout autour de vous
et du produit (voir Fig. M).

L'appareil a été contrdlé selon la norme ISO
20957-1. Il est uniquement réservé & un
usage domestique.

Lors de I'entrainement, portez des vétements
appropriés et des chaussures aux semelles
anti-dérapantes. Assurez-vous que la piéce
d’entrainement est bien ventilée. Evitez ce-
pendant les courants d'air.
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® Entrainement

Maintenez une certaine tension du corps
pendant |'entrainement. Sortez la poitrine,
rentrez le ventre, serrez les fessiers pour
garder le dos droit, fléchissez légérement les
genoux et maintenez les poignets droits.
Entrainez-vous lentement et réguliérement et
respirez avec calme. Effectuez chaque exer-
cice par séries de une 4 trois en réalisant 6 &
15 répétitions.

Différents exercices pouvant étre réalisés avec les
manchettes lestées sont détaillés ci-aprés.

Bras & épaules I (Fig. A)

Tenez les bras pourvus des manchettes lestées
au poignets fléchis devant le corps.

Serrez les poings. Les coudes sont dirigés vers
le bas. Tendez maintenant le bras gauche
vers |'avant et tournez-le de maniére & ce que
la paume de la main soit orientée vers le bas
dans la position finale indiquée. Revenez
ensuite dans la position initiale.

Exécutez le mouvement avec |'autre bras.
Variez la vitesse. Répétez |'exercice pendant
une minute.

Bras & épaules Il (Fig. B)

Tenez les bras pourvus des manchettes lestées
au poignets sur le c6té du corps, & peu prés
& hauteur des épaules.

Serrez les poings. Les coudes sont dirigés vers
le bas. Tendez & présent les bras vers le haut
et I'extérieur pour que vos mains se touchent
au dessus de votre téte. Revenez ensuite dans
la position initiale. Répétez I'exercice pendant
une minute.

Bras (biceps 1) (Fig. C)

32

Tenez les bras pourvus des manchettes lestées
au poignets fléchis devant le corps.

Serrez les poings. Les coudes sont dirigés vers
le bas. Déplacez & présent le bras gauche
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fléchi vers le bas afin que la position finale
du poing se trouve & cété de la hanche.
Revenez ensuite & la position initiale et effec-
tuez le mouvement avec I'autre bras. Variez
la vitesse. Répétez 'exercice pendant une
minute.

Bras (biceps Il) (Fig. D)
Tenez les bras pourvus des manchettes lestées
au poignets sur le cté du corps, & peu prés
& hauteur des épaules.
Serrez les poings. Les faces intérieures des
mains sont dirigées vers le haut. Pliez les bras
vers les épaules/la téte. Revenez ensuite
dans la position initiale. Répétez |'exercice
pendant une minute.

Bras, épaules et triceps (Fig. E)
Tenez les bras pourvus des manchettes lestées
au poignets & hauteur des yeux devant le
corps. Positionnez les poignets pourvus des
manchettes lestées |'un par dessus I'autre.
Serrez les poings. Les paumes sont dirigées
vers le bas et les coudes sont fléchis. Tendez &
présent vers |'avant le bras du dessus. Placez-le
ensuite dans la position du bras du dessous
pendant que vous tendez simultanément 'autre
bras vers I'avant (maintenant situé au dessus).
Variez la vitesse. Répétez I'exercice pendant
une minute.

Bras (triceps) (Fig. F)
Fléchissez le haut du corps vers I'avant. Tenez
les bras pourvus des manchettes lestées &
c6té du corps. Les coudes sont fléchis a un
angle d’env. 90 ° et sont serrés le long du
corps.
Serrez les poings. Les faces intérieures des
mains sont dirigées vers l'intérieur. Tendez &
présent les bras vers le haut et vers I'arriére.
Revenez ensuite dans la position initiale.
Répétez |'exercice pendant une minute.

Bras, poitrine & épaules (Fig. G)
Tenez les bras pourvus des manchettes lestées
& cbté du corps. Les coudes sont fléchis &
peu prés & hauteur des épaules.
Serrez les poings, les faces intérieures des
mains sont dirigées vers I'avant. Rapprochez
& présent les bras devant le haut du corps.
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Revenez ensuite dans la position initiale. Ré-
pétez I'exercice pendant une minute.

Bras, dos & épaules (Fig. H)
Tenez les bras pourvus des manchettes les-
tées & cdté / au dessus du corps en formant
un V et en gardant les coudes tendus comme
montré sur la figure.
Serrez les poings, les faces intérieures des
mains sont dirigées vers I'avant. A présent,
déplacez latéralement les bras & c6té du haut
du corps vers le bas. Revenez ensuite dans la
position initiale. Répétez |'exercice pendant
une minute.

Mollets (Fig. 1)
Mettezvous debout. Maintenez le dos droit
et les bras latéralement le long du corps. Placez
vos pieds pourvus des manchettes lestées aux
chevilles légérement plus écartés que la lar-
geur d'épaules.
Mettezvous & présent sur la pointe des pieds.
Le dos reste droit.
Maintenez cette position pendant env. 10 se-
condes puis revenez ensuite lentement en po-
sition initiale. Répétez I'exercice pendant une
minute.

Dos, fessiers & jambes (Fig. J)
Agenouillez-vous sur le sol et soutenez-vous
sur les avant-bras (les mains sont posées &
plat sur le sol). Veillez & ce que les épaules
se trouvent au dessus des poignets et que les
genoux forment un angle de 90°.

Soulevez une jambe avec une manchette
lestée attachée a la cheville jusqu’a ce que la
jombe tendue forme une ligne avec le dos.
Veillez & ne pas courber le bas du dos.
Abaissez lentement la jambe vers le sol, puis
refendezla vers le haut. Répétez ce mouvement
pendant une minute.

Tendez ensuite la jambe vers le haut et
maintenez cette position pendant environ

10 secondes. Abaissez lentement la jambe et
revenez dans la position initiale.

Répétez |'exercice avec |'autre jambe.
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Hanches & jambes (muscles ischio-jam-
biers latéraux) (voir Fig. K)
Allongez-vous sur le c&té. Vous pouvez vous
allonger sur votre bras ou utiliser votre avant-
bras comme appui. Pliez la jambe se trouvant
en dessous ou tendez-la.
Soulevez la jambe du dessus pourvue de la
manchette lestée & la cheville et abaissezla de
nouveau afin d’entrainer les muscles ischio-
jambiers latéraux ainsi que la hanche. Répé-
tez ce mouvement pendant une minute.
Tendez ensuite la jambe vers le haut et main-
tenez cette position pendant environ 10 secondes.
Abaissez lentement la jambe et revenez dans
la position initiale.
Répétez |'exercice avec |'autre jambe.

Jambes (muscles ischio-jambiers inté-

rieurs et latéraux) (Fig. L)
Allongez-vous sur le c6té et appuyez-vous sur
votre avantbras. Efirez tout droit la jambe du
dessous pourvue de la manchette lestée & la
cheville.
Croisez a présent la jambe du dessus sur
I'autre jambe en placant le pied de la jambe
du dessus devant la jambe du dessous. Le
genou de la jambe du dessus est fléchi et la
hanche tournée vers |'avant.
Contractez les abdominaux et soulevez la
jambe du dessous lentement vers le haut.
Gardez la jambe droite. La orteils sont dirigés
vers |'avant. La jambe du dessus reste dans
cette position.
Maintenez cette position pendant env. 1 & 2
secondes puis revenez ensuite lenfement en
position initiale. Répétez |'exercice pendant
une minute.
Changez de position et répétez cet exercice
avec |'autre jambe.

® Maintenance

Dans des conditions et le cadre d’une utilisation
normales, le produit ne nécessite pas d’entretien.
Toute modification des pigces d'origine, des maté-
riaux ou de la conception du produit peut réduire
considérablement les performances. Il en est de
méme en cas de salissures importantes ou d’'une
mauvaise utilisation. Evitez de mettre le produit en
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contact avec de |'eau. S'il est mouillé, laissez-le
sécher a l'air.

® Nettoyage et entretien

N'utilisez en aucun cas des détergents abrasifs
ou caustiques. Ces substances pourraient en-
dommager le produit.

Utilisez un chiffon sec et non pelucheux pour
le nettoyage et |'entretien du produit.

Essuyer les salissures grossiéres avec un

chiffon humide.

® Stockage

Important : un stockage inadapté du
produit peut entrainer une usure et un endom-
magement précoces du produit, ce qui peut
provoquer des blessures et/ ou des dégats
matériels.

Rangez toujours le produit sec et propre dans
une piéce tempérée.

Lors du stockage, protéger le produit des tem-
pératures extrémes, du soleil et de I'humidité.

® Mise au rebut

L'emballage se compose de matiéres recyclables
pouvant étre mises au rebut dans les déchetteries
locales.

responsabilité élargie du fabricant et

Le produit est recyclable, soumis & la
&

collecté séparément.
Votre mairie ou votre municipalité vous renseigne-

ront sur les possibilités de mise au rebut des pro-
duits usagés.
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Gewichtsmanchetten

® Inleiding

Bij dit document gaat het om een ver-
@ korte versie van de volledige gebruiks-

aanwijzing. Door het scannen van de
QR-code komt u direct op de Lidl-Service-pagina
(www.lidl-service.com) en kunt u door het invoe-
ren van het artikelnummer (IAN) 380974_2110,
380975_2110, 380977_2110 de volledige

gebruiksaanwijzing bekijken en downloaden.

WAARSCHUWING! Neem de volledige ge-
bruiksaanwijzing en de veiligheidsinstructies in
acht om verwondingen en materiéle schade te ver-
mijden. De beknopte handleiding is een onder-
deel van dit product. Maak u voor het gebruik
van het product vertrouwd met alle bedienings- en
veiligheidsinstructies. Bewaar de beknopte hand-
leiding goed en overhandig ook alle documenten
als u het product aan derden geeft.

[=] %4 [m]
5

PDF ONLINE
www.lidl-service.com

Dit product is als trainingstoestel ter versterking en
versteviging van de spieren van het bovenlichaam,
de arm- en beenspieren evenals ter verbetering van
het algehele uithoudingsvermogen en vetverbran-
ding ontwikkeld. Houd er alstublieft rekening mee
dat u een artikel uit klasse H voor normaal particulier
gebruik heeft gekocht. Het product is ontwikkeld
voor particulier gebruik en is niet geschikt voor
medische en commerciéle doeleinden. Elk ander
gebruik of veranderingen aan het product gelden
als niet doelmatig en kunnen een risico op letsel
en beschadiging tot gevolg hebben. Voor schade

38 NL/BE



welke voortvloeit uit ondoelmatig gebruik, aan-

vaardt de distributeur geen aansprakelijkheid. Dit
product is uitsluitend bestemd voor gebruik door

volwassenen.

2 gewichtsmanchetten
1 gebruiksaanwijzing

Model 380975:
Gewicht per
manchet:
Afmetingen:

Materiaal:

Model 380977:

Gewicht per manchet:
Afmetingen:

Materiaal:

Model 380974:

Gewicht per manchet:
Afmetingen:

Materiaal:

ca. 0,75kg

ca. 31 x9cm;
klittenbandsluiting:
ca. 48,5 x 3,8cm
nylon jersey + SBR,
vulling: ijzerslak,
rechthoekige ring:
verzinkt staal

ca. Tkg
ca.31,5x10,5cm;
klittenbandsluiting:
ca. 48,5 x 3,8 cm
nylon jersey + SBR,
vulling: ijzerslak,
rechthoekige ring:
verzinkt staal

ca. 1,5kg

ca. 37,5 x10,5cm;
klittenbandsluiting:
ca. 53,5x3,8cm
nylon jersey + SBR,
vulling: ijzerslak,
rechthoekige ring:
verzinkt staal
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A Veiligheidsinstructies

LEES VOOR HET GEBRUIK DE GEBRUIKSAAN-
WIUZING! BEWAAR DE GEBRUIKSAANWLJ-
ZING ZORGVULDIG!

j [AJWAARSCHUWING! [T

VENSGEVAAR EN GEVAAR

VOOR ONGEVALLEN VOOR
KLEUTERS EN KINDEREN! Laat kinderen
nooit zonder toezicht achter bij het verpak-
kingsmateriaal. Er bestaat verstikkingsgevaar
door het verpakkingsmateriaal. Kinderen on-
derschatten vaak de gevaren. Houd kinderen
altijd vit de buurt van het product.

/\ PAS OP! LETSELGEVAAR! Het product
hoort niet thuis in kinderhanden. Dit product
is geen speelgoed! Dit product mag niet door
kinderen worden gebruikt.

Houd kinderen en andere onbevoegden it de
buurt van het product. Dit product is bestemd
voor gebruik door volwassenen. Ouders en
verantwoordelijke opvoeders moeten zich be-
wust zijn van hun verantwoordelijkheid, want
door de natuurlijke speeldrang en het experi-
menteren van de kinderen zijn situaties en
gedrag te verwachten, waarvoor het trainings-
apparaat niet bestemd is.

Buiten het bereik van kinderen opbergen als
het niet wordt gebruikt. Kinderen mogen zich
tijdens de training niet in de directe nabijheid
van het product bevinden om gevaar voor
verwonding uit te sluiten.

Wijs kinderen er nadrukkelijk op dat dit pro-
duct geen speelgoed is.

/A PAS OP! LETSELGEVAAR! Zorg ervoor
dat alle onderdelen onbeschadigd zijn. Be-
schadigde onderdelen kunnen de veiligheid
en functionaliteit beinvloeden.

Controleer het product voor het gebruik op
beschadigingen en/of slijtage.

Let in het bijzonder op de toestand van de
klittenbandsluiting en de rechthoekige ring.
Deze delen slijten het snelst.

Laat v86r het eerste gebruik een algemene fit-
nesscheck door uw arts uitvoeren om eventuele
hart-, bloedsomloop- of orthopedische pro-
blemen vast te stellen dan wel uit te sluiten.
Onderbreek bij pijn of als u zich niet goed
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voelt de training onmiddellijk en neem contact
op met een arts.

Warm u voor de training altijd op en train
naar gelang uw actuele prestatievermogen.
Bij te hoge inspanning en lichamelijke overbe-
lasting bestaat er kans op ernstig letsel. Bij
klachten, zwakte of vermoeidheid dient u de
training meteen af te breken en een arts te
raadplegen.

Let op de signalen van uw lichaam. Verkeerde
of overmatige training kan schadelijk zijn voor
uw gezondheid. Als u tiidens het trainen pijn,
een beklemmend gevoel op de borst, onre-
gelmatige pols, extreme kortademigheid,
duizeligheid of sufheid constateert, dient u de
training onmiddellijk te beéindigen en een
arts te raadplegen.

Zwangere vrouwen wordt aangeraden de
training alleen in overleg met hun arts uit te
voeren.

Controleer het product op schade en / of slij-
tage voordat u het gebruikt.

Gebruik het product niet als het beschadigd
is.

Train alleen op een vlakke en slipvaste onder-
grond met een bescherming voor de vloer of
een vloerkleed.

Gebruik het product niet voor het slaan of
duwen van personen, dieren, voorwerpen
etc. Er bestaat gevaar voor letsel.

Bewaar het product na het gebruik op een
droge, veilige plek. Laat het product niet
zonder toezicht.

Voor een veilige training heeft u voldoende
ruimte nodig. Denk er bij de training aan dat
er in elke richting minstens 1 m vrije ruimte om
u en het product aanwezig moet zijn (zie
afb. M).

Het apparaat werd getest volgens de norm
ISO 20957-1. Het is alleen bestemd voor
particulier gebruik.

Draag gepaste kleding en schoeisel met slip-
vaste zolen tijdens de training. Zorg ervoor
dat de trainingsruimte goed geventileerd is.
Vermijd echter tocht.
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® Training

Zorg voor voldoende lichaamsspanning tiidens
het trainen. Strek uw borstkas naar buiten, trek
de buik in, span de billen aan, om de rug
recht te houden, buig de knieén lichtjes en
houd de polsen recht.

Train langzaam en gelikmatig en adem be-
wust. Voer elke oefening met minstens één &
drie sets van elk 6 & 15 herhalingen uit.

Hierna worden enkele oefeningen getoond, die
met de gewichtsmanchetten kunnen worden
vitgevoerd.

Armen & schouders | (afb. A)
Houd de armen met de gewichtsmanchetten
aan de polsen gebogen voor het lichaam.
Bal uw vuisten. De ellebogen zijn naar beneden
gericht. Strek vervolgens de linkerarm naar
voren en draai hem zo dat de handpalm in
de getoonde eindpositie naar beneden wijst.
Ga vervolgens terug naar de startpositie.
Voer de beweging met de andere arm uit.
Varieer de snelheid. Herhaal de oefening
een minuut lang.

Armen & schouders Il (afb. B)
Houd de armen met de gewichtsmanchetten
aan de polsen zijdelings naast het lichaam,
ongeveer op schouderhoogte.
Bal uw vuisten. De ellebogen zijn naar bene-
den gericht. Strek vervolgens uw armen naar
boven en buiten, zodat uw handen elkaar
boven uw hoofd raken. Ga vervolgens terug
naar de startpositie. Herhaal de oefening een
minuut lang.

Armen (biceps I) (afb. C)
Houd de armen met de gewichtsmanchetten
aan de polsen gebogen voor het lichaam.
Bal uw vuisten. De ellebogen zijn naar bene-
den gericht. Beweeg vervolgens de linkerarm
gebogen naar beneden, zodat zich bij de
eindpositie de vuist naast de heup bevindt.
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Keer vervolgens terug naar de startpositie en
voer de beweging uit met de andere arm.
Varieer de snelheid. Herhaal de oefening
een minuut lang.

Armen (biceps Il) (afb. D)
Houd de armen met de gewichtsmanchetten
aan de polsen zijdelings naast het lichaam,
ongeveer op schouderhoogte.
Bal uw vuisten. De handpalmen zijn naar
boven gericht. Buig de armen in richting van
de schouder/het hoofd. Ga vervolgens terug
naar de startpositie. Herhaal de oefening een
minuut lang.

Armen, schouders en triceps (afb. E)
Houd de armen met de gewichtsmanchetten
op ooghoogte voor het lichaam. Plaats uw
polsen met de gewichtsmanchetten boven
elkaar.

Bal uw vuisten. De handpalmen zijn naar be-
neden gericht en de ellebogen zijn gebogen.
Strek vervolgens de bovenop liggende arm
naar voren. Beweeg hem vervolgens terug in
de positie van de onderste arm, terwijl u ge-
liktiidig de andere (nu boven liggende) arm
naar voren strekt. Varieer de snelheid. Herhaal
de oefening een minuut lang.

Armen (triceps) (afb. F)
Buig het bovenlichaam naar voren. Houd de
armen met de gewichtsmanchetten naast het
lichaam. De ellebogen zijn gebogen in een
hoek van 90° en liggen strak tegen het lichaam.
Bal uw vuisten. De handpalmen zijn naar bin-
nen gericht. Strek vervolgens de armen naar
boven en achteren. Ga vervolgens terug naar
de startpositie. Herhaal de oefening een
minuut lang.

Armen, borst & schouders (afb. G)
Houd de armen met de gewichtsmanchetten
naast het lichaam. De ellebogen zijn ongeveer
op schouderhoogte gebogen.
Bal de vuisten, de handpalmen zijn naar voren
gericht. Beweeg vervolgens de armen voor
het bovenlichaam naar elkaar toe. Ga vervol-
gens terug naar de startpositie. Herhaal de
oefening een minuut lang.
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Armen, rug & schouders (afb. H)
Houd de armen met de gewichtsmanchetten
V-vormig zijdelings naast/boven het lichaam
met gestrekte ellebogen zoals weergegeven.
Bal de vuisten, de handpalmen zijn naar voren
gericht. Beweeg vervolgens de armen zijde-
lings naast het bovenlichaam naar beneden.
Ga vervolgens terug naar de startpositie.
Herhaal de oefening een minuut lang.

Kuiten (afb. I)
Ga rechtop staan. Houd uw rug gestrekt en
de armen zijdelings langs het lichaam. Plaats
uw voeten met de gewichtsmanchetten aan
de enkels iets breder dan schouderbreed uit
elkaar.
Ga nu op de tenen staan. De rug blijft hierbij
recht.
Houd de positie gedurende ca. 10 seconden
vast en keer vervolgens langzaam terug in de
vitgangspositie. Herhaal de oefening een
minuut lang.

Rug, billen & benen (afb. J)
Kniel op de vloer en steun u met uw onderar-
men af (de handen liggen vlak op de vloer).
Let erop dat uw schouders zich boven uw
polsen bevinden en uw knieén een hoek van
90° vormen.
Til een been met de gewichtsmanchet aan de
enkel omhoog, totdat het gestrekte been een
liin met uw rug vormt. Let erop dat u uw lage
rug niet doordrukt.
Laat het been langzaam zakken en strek het
vervolgens weer terug naar boven. Herhaal
deze beweging een minuut lang.
Strek het been vervolgens naar boven en houd
de positie vast gedurende ongeveer 10 secon-
den. Plaats uw been vervolgens langzaam
terug en keer terug naar de startpositie.
Voer de oefening uit met het andere been.

Heupen & benen (zijdelingse boven-
beenspieren) (afb. K)
Ga op uw zij liggen. U kunt hierbij op uw arm
gaan liggen of uw onderarm als steun gebrui-
ken. Buig uw onderste been of strek het.
Til het boven liggende been met de gewichts-
manchet aan de enkel omhoog en laat het
zweer zakken, om de zijdelingse
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bovenbeenspieren en de heupen te trainen.
Herhaal deze beweging een minuut lang.
Strek uw been vervolgens naar boven en houd
deze positie vast gedurende ongeveer 10 se-
conden. Plaats uw been vervolgens langzaam
terug en keer terug naar de startpositie.

Voer de oefening uit met het andere been.

Benen (binnenkant en zijdelingse bo-
venbeenspieren) (afb. L)
Ga op uw zij liggen en steun op uw onderarm.
Strek het beneden liggende been met de ge-
wichtsmanchet aan de enkel uit.
Kruis vervolgens het boven liggende been over
het andere been, door de voet van het boven
liggende been voor het andere been te plaat-
sen. De knie van het boven liggende been is
daarbij gebogen en de heup naar voren ge-
draaid.
Span de buikspieren aan en fil het onderste
been langzaam naar boven. Houd het been
recht. De tenen wijzen naar voren. Het boven
liggende been bilijft op zijn plek.
Houd de positie gedurende ca. 1 & 2 secon-
den en keer vervolgens weer langzaam terug
naar de vitgangspositie. Herhaal de oefening
een minuut lang.
Wissel de positie en herhaal de oefening met
het andere been.

® Onderhoud

Onder normale omstandigheden en gebruik is
het product onderhoudsvrij.

Elke verandering aan de originele onderdelen,
materialen of constructie van het product kan de
prestatie beduidend verminderen. Hetzelfde geldt
voor sterke verontreiniging of misbruik. Vermijd
het, het product met water in contact te brengen.
Indien het nat is, moet u het aan de lucht laten
drogen.

@® Reiniging en onderhoud

Gebruik in géén geval bijtende of schurende
reinigingsmiddelen. Het product zal hierdoor
beschadigd raken.
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Gebruik voor de reiniging en het onderhoud
een droge, pluisvrije doek.

Verwijder ernstige verontreinigingen met
behulp van een vochtige doek.

® Opslag

Belangrijk: het niet correct opslaan van

het product kan leiden tot vroegtijdige slijtage
en beschadiging van het product wat ver-
wondingen en / of materiéle schade tot ge-
volg kan hebben.

Bewaar het product steeds op kamertempera-
tuur in een droge, schone ruimte.

Bescherm het product tijdens de opslag tegen
extreme temperaturen, zon en vocht.

® Afvoer

De verpakking bestaat uit milieuvriendelijke grond-
stoffen die u via de plaatselijke recyclingcontainers
kunt afvoeren.

Informatie over de mogelijkheden om het vitge-

diende product na gebruik te verwijderen, verstrekt
uw gemeentelijke overheid.
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Mankiety z odwaznikami

® Wstep

Niniejszy dokument jest skrécong, wy-

drukowanq wersjg kompletnej instrukcji

obstugi. Zeskanowanie kodu QR prze-
niesie Cig bezposrednio na strone serwisu Lidl
(www.lidl-service.com) i po wpisaniu numeru
artykutu (IAN) 380974_2110, 380975_2110,
380977_2110 bedziesz mégt/a obejrze¢ i
pobraé petng instrukcje obstugi.

OSTRZEZENIE! Nalezy przestrzegaé kompletnej
instrukeji obstugi oraz wskazéwek bezpieczeristwa,
aby unikngé obrazen ciata i szkéd materialnych.
Skrécona instrukcja obstugi jest integralng cze-
4ciq tego produktu. Przed uzyciem produktu na-
lezy zapoznaé sie ze wszystkimi wskazéwkami
dotyczgeymi obstugi i bezpieczenstwa. Zachowad
skréconq instrukeje a przy przekazaniu produktu
osobom trzecim nalezy jq dotgczy¢.

[=] %4 [m]
5

PDF ONLINE
www.lidl-service.com

Produkt ten zostat zaprojektowany jako narzedzie
treningowe do wzmocnienia i stabilizacji migéni
gérnej czesci ciata, migéni ramion i nég oraz do
poprawy ogélnej wytrzymatosci i spalania fuszczu.
Nalezy pamietaé, ze zakupiony zostat produkt
klasy H do normalnego uzytku domowego. Produkt
jest przeznaczony do uzytku prywatnego i nie na-
daje sie do celéw medycznych i komercyjnych.
Inne zastosowanie lub zmiany dokonywane w
produkcie uwazane sq za niezgodne z przezna-
czeniem i mogq wigzad sig z ryzykiem odniesienia
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obrazen i uszkodzen produktu. Osoba wprowa-
dzajgca produkt do obrotu nie ponosi zadnej
odpowiedzialnosci za szkody wynikte z jego
uzytkowania w sposdb inny niz zgodny z prze-
znaczeniem. Produkt jest przeznaczony wyltqcz-
nie do uzytku przez osoby doroste.

2 mankiety z cigzarkami

1 instrukcja obstugi

Model 380975:
Ciezar kazdego
mankietu:
Wymiary:

Materiat:

Model 380977:
Ciezar kazdego
mankietu:
Wymiary:

Materiat:

Model 380974:
Cigzar kazdego
mankietu:
Wymiary:

Materiat:

ok. 0,75kg

ok. 31 x 9cm;

zapiecie na rzep:

ok. 48,5 x 3,8cm

nylon dzersej + SBR,
wypetnienie: zuzel zelazny,
pierscien prostokgtny:
ocynkowana stal

ok. Tkg

ok.31,5x 10,5¢cm;
zapigcie na rzep:

ok. 48,5 x 3,8cm

nylon dzersej + SBR,
wypetnienie: zuzel zelazny,
pierscien prostokgtny:
ocynkowana stal

ok. 1,5kg

ok.37,5x 10,5cm;
zapigcie na rzep:

ok. 53,5 x3,8cm

nylon dzersej + SBR,
wypetnienie: zuzel zelazny,
pierscien prostokgtny:
ocynkowana stal
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A Wskazéwki

bezpieczenstwa

PRZED UZYCIEM NALEZY ZAPOZNAC SIE Z
INSTRUKCJA OBSEUGI! INSTRUKCJE OBSEUGI
NALEZY ZACHOWAC!

\f I A NIEBEZ-

PIECZENSTWO UTRATY ZY-

CIA 1 WYPADKU DLA DZIECI!
Nigdy nie nalezy pozostawiaé dzieci bez
nadzoru z materiatem opakowaniowym. [st-
nieje zagrozenie uduszeniem spowodowane
przez materiat opakowaniowy. Dzieci czgsto
nie dostrzegajq niebezpieczenstwa. Nalezy
zawsze trzymaé dzieci z dala od produktu.

A\ OSTROZNIE! NIEBEZPIECZENSTWO
OBRAZEN CIALA! Ten produkt nie jest
przeznaczony dla dzieci. Produkt nie jest za-
bawkg! Produkt ten nie moze byé uzywany
przez dzieci.

Dzieci oraz inne nieuprawnione osoby zawsze
trzyma¢ z dala od produktu. Produkt prze-
znaczony jest do uzytkowania przez osoby
doroste. Rodzice i opiekunowie powinni byé
$wiadomi swojej odpowiedzialnosci, ponie-
waz naturalny instynkt zabawy i eksperymenty
dzieci mogq prowadzi¢ do sytuacii i zachowan,
do ktérych sprzet treningowy nie jest prze-
znaczony.

W razie nieuzywania przechowywaé w miej-
scu niedostepnym dla dzieci. Podczas treningu
dzieci nie mogq znajdowad sie w zasiegu
produktu, aby wykluczy¢ ryzyko odniesienia
obrazen.

Dzieci nalezy szczegélnie pouczy¢ pod
kgtem tego, ze produkt nie jest zabawkg.

/A OSTROZNIE! NIEBEZPIECZENSTWO
OBRAZEN CIALA! Nalezy upewnié sie, ze
wszystkie czeéci sq nieuszkodzone. Uszkodzone
elementy mogq mie¢ wptyw na bezpieczen-
stwo i pogarszaé funkcjonowanie.

Przed zastosowaniem produktu nalezy go
sprawdzi¢ pod kagtem uszkodzen i/lub zuzycia.
Zwrécié szczegdlng uwage na stan rzepéw i
prostokgtnego pierécienia. Te czeéci sq naj-
bardziej podatne na zuzycie.

Przed pierwszym uzyciem prosze zwrdcié sig
do lekarza o przeprowadzenie ogélnego ba-
dania sprawnodci i sprawdzenie ewentualnych
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probleméw z pracq serca, uktadu krgzenia i
schorzen ortopedycznych. W przypadku
stwierdzenia béléw lub ztego samopoczucia
nalezy natychmiast przerwad trening i skon-
sultowad sie z lekarzem.

Zawsze przed freningiem nalezy rozgrzad sig
i renowad zgodnie ze swojq aktualng kondy-
cjq. Przy zbyt wysokim wysitku i przecigzeniu
organizmu istnieje zagrozenie powaznych
obrazen. W razie dolegliwosci, uczucia osta-
bienia lub zmeczenia nalezy natychmiast prze-
rwad frening i skonsultowad sie z lekarzem.
Zwracaj uwage na sygnaly wysytane przez
Twoje ciato. Nieprawidtowo wykonywany lub
nadmiernie infensywny trening moze szkodzi¢
zdrowiu. Jeéli podczas treningu wystqpi bél,
ucisk w klatce piersiowej, nieregularne bicie
serca, bardzo krétki oddech, zawroty gtowy
lub $wiattowstret, nalezy natychmiast przerwaé
éwiczenia i skontaktowad sie z lekarzem.
Kobiety w ciqgzy powinny przeprowadzaé
trening wytqcznie po konsultacji ze swoim
lekarzem.

Przed uzyciem produkt nalezy sprawdzié pod
kgtem uszkodzen i/ lub zuzycia.

Nie uzywaé produktu, jezeli jest uszkodzony.
Cwiczy¢ tylko na plaskiej i antyposlizgowej
powierzchni z ochronng powtokq na podtodze
lub dywanie.

Nie nalezy uzywaé produktu do uderzania
lub popychania ludzi, zwierzqgt, przedmiotéw
itp. Istnieje ryzyko odniesienia obrazen.

Po uzyciu produktu nalezy go przechowywa¢
w suchym, bezpiecznym miejscu. Nie pozo-
stawiaé produktu bez nadzoru.

Dla bezpiecznego treningu potrzebna jest
wystarczajqgea iloéé wolnego miejsca. Podczas
treningu nalezy pamigta¢, ze wokét Ciebie i
produktu musi byé co najmniej 1 m wolnej
przestrzeni w kazdym kierunku (patrz rys. M).
Przyrzqd zostat przetestowany zgodnie z
normgq ISO 20957-1. Przeznaczony jest tylko
do uzytku domowego.

Podczas ¢wiczen nalezy nosi¢ odpowiednig
odziez i obuwie z antypodlizgowq podeszwq.
Upewni¢ sie, ze pomieszczenie do éwiczen
jest dobrze wentylowane. Nalezy jednak
unika¢ przeciggéw.
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® Trening

Zawsze utrzymuj odpowiednie napigcie ciata
podczas ¢wiczen. Podnies klatke piersiowq,
weiqgnij brzuch, napnij poéladki, aby utrzy-
madé proste plecy, lekko ugnij kolana i trzymaij
nadgarstki prosto.

Cwicz powoli i réwnomiernie, oddychaj éwia-
domie. Wykonuj kazde éwiczenie od jednego
do trzech zestawdéw po 6 do 15 powtérzen
kazdy.

Ponizej przedstawiamy kilka éwiczen, kiére mozna
wykonaé z uzyciem mankietéw z cigzarkami.

Rece i ramiona | (rys. A)

Trzymaij rece zgiete przed ciatem z mankietami
zatozonymi na nadgarstki.

Zaciénij pigéci. tokcie sq skierowane w dét.
Teraz wysun lewq reke do przodu i obréé jq
tak, aby dtoA byta skierowana w dét w kon-
cowej pozyciji pokazanej na rysunku. Powréé
do pozyciji wyjsciowe;.

Woykonaij ten sam ruch drugq rekq. Zmienigj
predko$é. Powtarzaj éwiczenie przez jedng
minute.

Rece i ramiona Il (rys. B)

Trzymaj rece z mankietami obcigzajgcymi na
nadgarstkach z boku ciata, mniej wigcej na
wysokoéci barkéw.

Zaci$nij piesci. tokcie sq skierowane w dét.
Teraz wyciqgnij rece w gdre i na zewnairz,
aby potgczy¢ dionie nad gtowq. Powréé do
pozycji wyjsciowej. Powtarzaj éwiczenie
przez jedng minute.

Rece (biceps 1) (rys. C)
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Trzymaij rece zgiete przed ciatem z mankietami
zatozonymi na nadgarstki.

Zaci$nij pigéci. tokcie sq skierowane w dét.
Teraz przenies lewq reke zgietq w dét tak, aby
koAcowa pozycja pigéci znalazta sie obok

biodra.
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Nastepnie wréé do pozyciji wyjéciowej i wy-
konaij ruch drugq rekq. Zmieniaj predkosé.
Powtarzaj éwiczenie przez jedng minute.

Rece (biceps Il) (rys. D)
Trzymaj rece z mankietami obcigzajgcymi na
nadgarstkach z boku ciata, mniej wiecej na
wysokosci barkéw.
Zacisnij pieéci. Wewnetrzne strony dtoni skie-
rowane sq ku gérze. Zginaj rece w kierunku
ramion/gtowy. Powré¢ do pozyciji wyjsciowe;.
Powtarzaj éwiczenie przez jedng minute.

Rece, ramiona i triceps (rys. E)
Ramiona z mankietami trzymaj przed ciatem
na wysokosci oczu. Nadgarstki z mankietami
umies¢ jeden na drugim.
Zaciénij pigéci. Dfonie sq skierowane w dét a
tokcie zgiete. Teraz wysun do przodu reke
znajdujqcgq sig u géry. Nastepnie cofij jg do
pozyciji dolnej reki, jednoczesnie wyciggajac
drugq reke (znajdujacq sie u géry) do przodu.
Zmieniaj predko$é. Powtarzaj éwiczenie przez
jedng minute.

Rece (triceps) (rys. F)
Pochyli¢ gérnq cze$é ciata do przodu. Rece z
mankietami trzymaj obok ciata. tokcie powinny
by¢ zgiete pod katem ok. 90° i przylegaijq
blisko ciata.
Zaci$nij pieéci. Wewnetrzne strony dtoni skie-
rowane sq do wewngtrz. Wyciqgnij rece do
géry i do tytu. Powréé do pozyciji wyjéciowej.
Powtarzaj éwiczenie przez jedng minute.

Rece, klatka piersiowa i ramiona (rys. G)
Rece z mankietami trzymaj obok ciata. tokcie
sq zgiete mniej wiecej na wysokosci ramion.
Zacisnij pieéci, wewnetrzne strony dfoni wska-
zujq do przodu. Teraz zt6z rece przed gérng
czegiciq ciata. Powréé do pozyciji wyjéciowe;.
Powtarzaj éwiczenie przez jedng minute.

Rece, plecy i ramiona (rys. H)
Trzymaj ramiona z mankietami w ksztalcie
litery V obok / nad ciatem z tokciami wypro-
stowanymi, jok pokazano na rysunku.
Zaciénij pigéci, wewnetrzne strony dfoni wska-
zujq do przodu. Teraz opuéé rece obok gérnej
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czeéci ciata. Powrdé do pozycji wyiéciowe.
Powtarzaj éwiczenie przez jedng minute.

tydki (rys. 1)
Stan w pozycji wyprostowanej. Trzymaj plecy
prosto i rece po bokach ciata. Umie$¢ stopy z
mankietami na kostkach nieco szerzej niz sze-
roko$¢ ramion.
Teraz stan na palcach. Plecy pozostajq przy
tym proste.
Utrzymaj pozycje przez okofo 10 sekund, a
nastepnie powoli wréé do pozyciji wyijéciowe.
Powtarzaj éwiczenie przez jedng minute.

Plecy, posladki i nogi (rys. J)
Ukleknij na podtodze i oprzyj sie na przedra-
mionach (dfonie lezq ptasko na podtodze).
Upewnij sig, ze ramiona znajdujq sie powy-
zej nadgarstkéw, a kolana tworzq kqt 90°.
Podnie$ jedng noge z mankietem na kostce,
az wyciggnieta noga utworzy linie z plecami.
Uwazaij, aby nie wygigé dolnej czeéci plecéw.
Powoli opus¢ noge w kierunku podtogi i wy-
ciqgnij jq z powrotem do géry. Powtarzaij ten
ruch przez jedng minute.
Nastepnie wyciggnij noge do géry i utrzymaij
pozycje przez okofo 10 sekund. Nastepnie
powoli opusc noge i wréé do pozyciji wyjscio-
wej.
Wykonaj éwiczenie drugq nogq.

Biodra i nogi (boczne migsnie ud) (rys. K)
Pot6z sie na boku. Mozesz potozy¢ sie na
rece lub uzy¢ przedramienia jako podparcia.
Zegnij lub wyprostuj noge znajdujgcq sig u
dotu.

Podnie$ gérng noge z mankietem na kostce i
opué¢ jq ponownie, aby pracowaé nad bocz-
nymi migéniami ud i bioder. Powtarzaj ten
ruch przez jedng minute.

Wyciggnij noge do géry i utrzymaj pozycie
przez okofo 10 sekund. Nastepnie powoli
opu$é noge i wréé do pozyciji wyijsciowe;.
Wykonaj éwiczenie drugq nogq.

Nogi (wewnetrzne i boczne miesnie ud)
(rys. L)
Potéz sig na boku i podeprzyij sig na przedra-
mieniu. Wyprostuj dolng noge z mankietem
na kostce.
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Teraz skrzyzuj gérng noge nad drugg noggq,
umieszczajqc stope gérnej nogi przed dolng
nogq. Kolano nogi znajdujqce;j sig u géry jest
zgiete, a biodro wysuniete do przodu.
Napnij migénie brzucha i powoli unie$ dolng
noge do géry. Trzymaj noge prosto. Palce
wskazujg do przodu. Noga znajdujgcq sie u
géry pozostaje w pozycii.

Utrzymaj pozycje przez ok. 1 do 2 sekund, a
nastepnie powoli wréé do pozycji wyijsciowe.
Powtarzaj éwiczenie przez jedng minute.
Zmien pozycije i powtérz éwiczenie z drugqg
nogq.

® Konserwacja

W normalnych warunkach uzytkowania produkt
nie wymaga konserwacii.

Wszelkie modyfikacje oryginalnych czesci, mate-
riatéw lub konstrukeji produktv mogq znaczgceo
obnizyé jego wydajnoéé. To samo obowigzuje w
przypadku silnego zabrudzenia lub niewlasciwego
uzytkowania. Unika¢ kontaktu produktu z wodg. Je-
4li jest mokry, to wysuszy¢ go na powietrzu.

® Czyszczenie i pielegnacja

Pod zadnym pozorem nie nalezy uzywaé do
czyszczenia $rodkéw szorujgcych lub zrgeych.
Produkt moze zostaé przy tym uszkodzony.
Do czyszczenia i pielegnaciji uzywaé wylqcz-
nie suchych, niestrzepigcych sig szmatek.
Wigksze zabrudzenia usuwaé za pomocq
wilgotnej $ciereczki.

® Przechowywanie

Wazne: nieodpowiednie przechowywanie
produktu moze prowadzi¢ do jego przedwcze-
snego zuzycia i uszkodzenia, co moze skutko-
waé obrazeniami ciata i/lub szkodami
materialnymi.

Produkt nalezy przechowywaé zawsze w
stanie suchym i czystym, w pomieszczeniu o
statej temperaturze.
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Podczas przechowywania chroni¢ produkt
przed ekstremalnymi temperaturami, stoicem
i wilgociq.

® Utylizacja

Opakowanie wykonane jest z materiatéw przyjo-
znych dla $rodowiska, kiére mozna przekazaé do
utylizacji w lokalnym punkcie przetwarzania
surowcéw widrnych.

Informaciji na temat mozliwoéci utylizacji wyeks-

ploatowanego produktu udziela urzqd gminy lub
miasta.

56 PL



Uvod.......oooooeee, Strana 58
Pouziti ke stanovenému Gcelu............ Strana 58
Obsah dodavky .......covunenee. ....Strana 59

Technickd data......ccoveevevcececn Strana 59

Bezpecnostni upozornéni..Strana 59

Trénink ..., Strana 61
THIPY ceeeerrereierreecieree e Strana 61
CVIKY oo Strana 61

l]driba .............................................. Strana 64

Cisténi a osetfovani....... Strana 65

Skladovani..................... Strana 65

Zlikvidovani..........ccoooocoo.. Strana 65

CzZ 57



Manzety se zavazim

® Uvod

Tento dokument je zkracenou tisténou
@ verzi kompletniho ndvodu k obsluze.

Naskenovanim QR kédu se dostanete
pfimo na servisni stranku firmy Lidl
(www.lidl-service.com) a mizete zaddnim &isla
artiklu (IAN) 380974_2110, 380975_2110,
380977_2110 zobrazit a stéhnout kompletni
ndvod k obsluze.

VAROVAN:I! Dodrzujte kompletni ndvod k ob-
sluze a bezpe&nostni pokyny, aby nedoslo ke
zranéni osob a vécnym $koddm. Kratky ndvod k
obsluze je nedilnou souéésti tohoto produktu. Pred
pouzitim vyrobku se seznamte se viemi obsluznymi
a bezpe&nostnimi pokyny. Kratky névod k ob-
sluze si dobfe uschoveijte a pfi pfeddvani vyrobku
tretim osobdm pfedeijte i viechny dokumenty.

EFAE
n
o

Tento vyrobek je cvi¢ebni pomickou k posilovani
a zpevAovdni svalstva trupu, pazi a nohou a je
navrZen ke zlep3eni celkové kondice a ke spalo-
vani tukd. Pamatujte, Ze jste si zakoupili vyrobek
tidy H k béZnému domdcimu pouziti. Vyrobek je
navrzen k soukromému pouziti a neni vhodny pro
|ékaFské O&ely ani vydélecnou &innost. Zmény vy-
robku a jeho jiné pouZiti je povaZzovano za pouziti
v rozporu s uréenim a moZe vést ke zranéni nebo
poskozeni. Za $kody vzniklé jinym pouzZitim nez
ke stanovenému Géelu vyrobce neruéi. Tento vyro-
bek je uréen k pouziti vyhradn& dospélymi oso-
bami.
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2 manzety se zévazim

1 névod k pouziti

Model 380975:
Hmotnost jedné
manzety:
Rozméry:

Materidl:

Model 380977:
Hmotnost jedné
manzety:
Rozméry:

Materidl:

Model 380974:
Hmotnost jedné
manzety:
Rozméry:

Materidl:

cca 0,75kg

cca 31 x9cm;

suchy zip: cca 48,5 x 3,8 cm
nylon jersey + SBR,

vyplfi: Zeleznd struska,
krouzek spony:

pozinkovand ocel

cca 1kg
cca31,5x10,5cm;

suchy zip: cca 48,5 x 3,8cm
nylon jersey + SBR,

vyplh: Zzelezné struska,
krouzek spony: pozinkovand
ocel

cca 1,5kg

cca 37,5x10,5¢cm;

suchy zip: cca 53,5 x 3,8cm
nylon jersey + SBR,

vyplii: Zeleznd struska,
krouzek spony: pozinkované
ocel

A Bezpecnostni upozornéni

PRED POUZITIM SI PRECTETE NAVOD K OB-
SLUZE! NAVOD K OBSLUZE SI PECLIVE

USCHOVEJTE!

N NEBEZPECi

OHROZENI ZIVOTA A NE-

HODY PRO MALE | VELKE
DETi! D&ti nikdy nenechévejte bez dozoru
s obalovym materidlem. Hrozi nebezpe&i
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ududeni obalovym materidlem. Déti Easto
podcefiuji nebezpeéi. Vyrobek vzdy chrafte
pred d&tmi.

/A OPATRNE! NEBEZPECi ZRANENI! Vyro-
bek nepatfi do détskych rukou. Vyrobek neni
hrackal Tento vyrobek by nemély pouzivat
déti.

Zabrafite pfistupu détem a jinym nepovolanym
osobdm k vyrobku. Vyrobek je uréen k pouZiti
pouze dospélymi osobami. Rodige a ostatni
osoby, které odpovidaji za vychovu déti, si
museji byt védomi své odpovédnosti, protoze
prirozend détskd hravost a potieba zkoumat
a experimentovat mdze zpUsobit situace a vy-
volat zpisoby chovani, pro které neni cvicebni
pomuicka uréena.

Nepouzivany vyrobek skladujte mimo dosah
déti. Déti nesmi byt b&hem tréninku v dosahu
vyrobku tak, aby bylo vylougeno nebezpeéi
Urazu.

Déti upozornéte pfedeviim na to, Ze tento
vyrobek neni na hrani.

/\ OPATRNE! NEBEZPECi ZRANENI! Ujs-
téte, Ze jsou viechny dily v bezvadném stavu.
Poskozené dily mohou ovlivnit bezpeénost a
funkei vyrobku.

Pred kazdym pouzitim vyrobek zkontroluite,
zda neni poskozeny anebo opotiebovany.
Predeviim vénujte pozornost stavu suchého
zipu a krouzku spony. Tyto &dsti se mohou
opotiebovat nejdFive.

Pred prvnim pouzitim navstivte lékafe k prove-
deni vieobecné prohlidky, zamé&fené na vasi
kondici, a necheite si pfipadné vysvétlit pro-
blémy se srdcem, s krevnim ob&hem nebo
ortopedické problémy. Trénink okamzité pre-
rudte a konzultujte s [ékafem v pfipadg, Ze se
vyskytnou bolesti nebo nevolnost.

Myslete na to, Ze se musite pfed zahdjenim
tréninku vzdy zahfét a trénujte v souladu s ak-
tudlni fyzickou vykonnosti. V piipadé piilisné
namahy a fyzického pretizeni hrozi vézné
Urazy. PFi potizich, pocitu slabosti nebo Gnavy
preruste okamzité trénink a kontaktujte lékare.
Respektuijte signdly svého téla. Chybny nebo
nadmérny trénink mizZe ohrozit vade zdravi.
Jestlize se béhem tréninku necitite dobre,
mate bolesti, bolest na hrudi, nepravidelny
tep, extrémni dychaci potize, zavraté nebo
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maldtnost, ihned ukonéete trénink a vyhledejte
lékare.

T&hotné Zeny sméji trénovat pouze na zakladé
konzultace s lékafem.

Pred pouzitim prezkoueijte vyrobek, zda neni
poskozeny anebo opotfebeny.

Nepouzivejte vadny vyrobek.

Trénujte jen na rovné a neklouzavé plose

s ochrannym povrchem nebo kobercem.
Nepouzivejte vyrobek k Gderim nebo vraZeni
do osob, zvifat, pfedmétd atd. Hrozi nebez-
pedi Urazu.

Po pouziti vyrobek skladujte na suchém, bez-
peéném misté. Nenechdveijte vyrobek nikdy
bez dohledu.

Pro bezpeény trénink potiebujete dostatek
volného prostoru. B&hem tréninku pamatuijte,
Ze viemi sméry musite mit kolem sebe a vy-
robku volny prostor minimdln& 1 m (viz obr. M).
Pomicka byla ovéfena podle normy ISO
20957-1. Vyrobek je uréen pouze k domé&-
cimi pouZziti.

Pfi tréninku méjte pfiméFfeny odév a obuv

s neklouzavou podrézkou. Zaijistéte, aby
byla mistnost, ve které cvigite, dobfe vétrand.
Vyvarujte se viak provanu.

® Trénink

B&hem tréninku vzdy udrzujte dostateéné
napéti télesného svalstva. Vypnéte prsa, za-
tahnéte bficho, zpevnéte svaly hyzdi, abyste
narovnali z&da, mirné pokréte kolena a drzte
zGpésti rovné.

Cvi&te pomalu a rovnomérné, kontrolujte dy-
chdni. Provedte kazdy cvik ve dvou aZ tfech
sériich po 6 az 15 opakovénich.

NiZe uvadime rizné cviky, které mizete provadét
pomoci manzet se zdvazim.

Paze a ramena |l (obr. A)
Drzte ohnuté paZe s manzetami se zavazim
na zApést pred sebou.
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Zatnéte pésti. Lokty smé&Fuji dold. Nyni natdh-
néte levou pazi pred sebe a otoéte ji tak, aby
dlafi sméfovala dold v zobrazené koneéné
poloze. Nésledné se vratte do vychozi polohy.
Proved'te pohyb druhou pazi. Mé&fte rychlost.
Opakuijte cvik po dobu jedné minuty.

PaZe a ramena Il (obr. B)
Drzte rozpazené paze s manzetami se zdva-
Zim zhruba ve vy3i ramen.
Zatnéte pésti. Lokty smé&Fuji dold. Pohybujte
nyni pazemi nahoru a ven tak, aby se ruce
nad hlavou dotkly. Nésledné se vratte do vy-
chozi polohy. Opakujte cvik po dobu jedné
minuty.

Paze (biceps 1) (obr. C)
Drzte ohnuté paze s manzetami se z&vazim
na z&pésti pred sebou.
Zatnéte pésti. Lokty smé&Fuiji doli. Nyni pohy-
bujte levou ohnutou pazi doli tak, aby v kon-
cové poloze byla pést vedle bokd.
Ndsledné se vrafte do vychozi polohy a pro-
vedte pohyb druhou pazi. Mé&fte rychlost.
Opakuite cvik po dobu jedné minuty.

Paze (biceps Il) (obr. D)
Drzte rozpazené paze s manZetami se zdva-
zim zhruba ve vysi ramen.
Zatnéte pésti. Dlané jsou obraceny nahoru.
Ohnéte paze smérem k ramendm / hlavé.
Ndsledné se vratte do vychozi polohy. Opa-
kujte cvik po dobu jedné minuty.

Paze, ramena a tricepsy (obr. E)
Drzte paze s manzetami se zdvazim na zdpésti
pred sebou ve vy3i o&i. Zkfizte zapésti s man-
Zetami se zavazim pres sebe.
Zatnéte pésti. Dlané smé&fuji dolU, lokty ohnuté.
Nyni natéhnéte paZi, kterd je nahofe, smérem
dopredu. Vrafte pazi zpét do polohy pod
spodni pazi, zatimco sou¢asné natdhnete
druhou (nyni horni) pazi pfed sebe. Mé&fte
rychlost. Opakuijte cvik po dobu jedné minuty.

Paze (triceps) (obr. F)
Mirné predklofte trup dopfedu. Drzte paze
s manzetami se zdvazim na zdpésti upazené
podél t&la. Lokty jsou ohnuty zhruba v pravém
Ohlu 90° a jsou t&sné u t&la.
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Zatnéte pésti. Dlané smé&Fuji dovnitt. Nyni
natdhnéte paze smérem nahoru a dozadu.
Ndsledné se vratte do vychozi polohy. Opa-
kujte cvik po dobu jedné minuty.

Paze, prsni svaly a ramena (obr. G)
Drzte paZe s manzetami se zdvazim na z&pésti
upazené podél t&la. Ohnéte paze v loktech
zhruba do vy3e ramen.

Zatnéte pésti, dlané sméfuji dopfedu. Vedte
paze tak, aby se dotkly pred trupem. Ndsledn&
se vrafte do vychozi polohy. Opakuijte cvik
po dobu jedné minuty.

Paze, zddové svaly a ramena (obr. H)
Drzte paZe s manZetami se zdvazim na zdpésti
podél t&la vzpazené tak, aby tvofily pismeno
V", lokty pfitom zistdvaji natazené tak, jok
je patrné na obrézku.

Zatnéte pésti, dlané smé&Fuji dopfedu. Nyni
pohybuijte pazemi podél trupu dold. Nésledné
se vratte do vychozi polohy. Opakujte cvik
po dobu jedné minuty.

Lytka (obr. I)
Postavte se vzpfimené. Drzte zdda rovné a
paze podél t&la. S manZetami se zévazim na
kotnicich se mirné rozkrocte o néco vice nez
na $itku ramen.
Postavte se na 3picky. Zadda pritom zdstavaif
rovnd.
Zistafte v této poloze po dobu cca 10 sekund
a potom se opét pomalu vratfte do vychozi po-
lohy. Opakuijte cvik po dobu jedné minuty.

Zada, hyzdé a nohy (obr. J)
Kleknéte si na zem a vzepiete se o predlokii
(ruce lezi rovn& na zemi). Dévejte pozor, aby
ramena byla nad z&péstimi a kolena svirala
Ghel 90°.
Zvednéte jednu nohu s manZetou se zavazim
na kotniku tak, aby natazend noha byla v ro-
viné se zady. Daveijte pozor, abyste nekFivili
dolni &ast zad.
Pomalu spoustéjte nohu na zem a opét ji na-
tdhnéte zpét nahoru. Opakuite tento pohyb
po dobu jedné minuty.
Ndsledné natdhnéte nohu nahoru a vydrzte
v této poloze zhruba 10 sekund. Potom nohu
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pomalu spoustéjte a vrafte se do vychozi po-
lohy.
Provedte cvik na druhé noze.

Boky a nohy (postranni stehenni svalstvo)

(obr. K)
Lehnéte si na bok. Mdzete piitom lezet na
pazi nebo se mizZete opirat o predlokti. Nohu,
kterou méte dole, ohnéte nebo natdhnéte.
Zvedeijte horni nohu s manZetou se zdvazim
na kotniku a opét ji spoudtéite, tim trénujete
postranni stehenni svalstvo a boky. Opakuijte
tento pohyb po dobu jedné minuty.
Ndsledné natdhnéte nohu nahoru a vydrzte
v této poloze zhruba 10 sekund. Potom nohu
pomalu spoustéjte a vrafte se do vychozi
polohy.
Proved'te cvik na druhé noze.

Nohy (vnitfni a postranni stehenni sval-
stvo) (obr. L)
Lehnéte si na bok a opfete se o predlokti.
Natdhnéte spodni nohu s manzetou se zdva-
Zim na kotniku.
Nyni zkfizte horni nohu pres druhou nohu tak,
aby se chodidlo nohy, kterd je nahofe, doty-
kalo zemé pred dolni nohou. Koleno nohy
nahote je pfitom ohnuté a boky jsou natoéené
dopredu.
Napnéte bfisni svalstvo a pomalu zvedeijte
dolni nohu nahoru. Drzte nohu rovné. Prsty
chodidel smé&Fuji dopfedu. Noha, kterd je
nahofe, z0stavd ve své poloze.
Vydrzte v této poloze po dobu cca 1 az
2 sekundy a potom se opé&t pomalu vrafte do
vychozi polohy. Opakujte cvik po dobu jedné
minuty.
Zméhte polohu a opakuijte cvik pro druhou
nohu.

® Udriba

Za béznych podminek a pfi standardnim pouziti
vyrobek nevyzaduje Gdrzbu.

Jakékoliv zmény pivodnich dilt, materidlu nebo
konstrukce vyrobku mohou vyrazné snizit jeho
pouzitelnost. TotéZ plati pro silné znecisténi nebo
z&mémé nesprdvné pouziti. Chrafite vyrobek pred
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vodou. Pokud je vyrobek mokry, necheijte ho vy-
schnout na vzduchu.

® Cisténi a osetrovani

V z4dném pripadé nepouzivejte na &isténi
&istici pisky nebo leptavé Cistici prostiedky.
Vyrobek by se tim mohl poskodit.

K &isténi a o3etfovdni pouzivejte suchou
utérku, kterd nepousti vidkna.

Hrubsi necistoty odstrarite vihkou utérkou.

® Skladovani

Dulezité: Nespravné uloZeni vyrobku mize
vést k predéasnému opotfebeni a poskozeni

vyrobku s nebezpecim mozného ndsledného
Urazu anebo hmotnych skod.

Vyrobek skladujte vzdy suchy a Eisty ve vyté-
péné mistnosti.

Pri skladovani chrafite vyrobek pfed extrémnimi
teplotami, sluncem a vlhkosti.

® Zlikvidovani

Obal se skladd z ekologickych materidld, které
mozete zlikvidovat prostfednictvim mistnich sbé-
ren recyklovatelnych materidld.

O moznostech likvidace vyslouzZilych zafizeni se
informujte u sprévy vasi obce nebo mésta.
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Zatazové manzety

® Uvod

Tento dokument je skratenou tlacenou
@ verziou celého ndvodu na ovlddanie.

Naskenovanim QR kédu sa dostanete
priamo na strénku servisu Lidl (www.lidkservice.com)
a zadanim &isla vyrobku (IAN) 380974_2110,
380975_2110, 380977_2110 si mdzete pre-

zrief a stiahnuf kompletny ndvod na ovlddanie.

VAROVANIE! Dodrziavajte cely ndvod na ovlé-
danie a bezpeénostné pokyny, aby nedoslo k
poraneniu oséb a vecnym $koddm. Krétky névod
je su€asfou tohto vyrobku. Pred pouzivanim vy-
robku sa obozndmte so vietkymi ovladacimi a
bezpeénostnymi pokynmi. Krétky ndvod si dobre
uschovaite a pri predani vyrobku fretim osobd&m im
vydaite i vietky podklady.

[=] %4 [m]
5

PDF ONLINE
www.lidl-service.com

Tento vyrobok je navrhnuty ako tréningové zaria-
denie na posilnenie a spevnenie svalov hornej &asti
tela, svalov ramien a néh a na zlep3enie vieobec-
nej vytrvalosti a spalovania tukov. Upozorfiujeme,
Ze ste si kopili vyrobok triedy H pre bezné pouzi-
vanie v domdcnosti. Vyrobok je koncipovany na
pouzivanie v sikromnej oblasti a nie je vhodny
na lekdarske alebo komeréné G&ely. Iné pouzivanie
vyrobku alebo zmeny na vyrobku nie s6 v stlade
s uréenym G&elom a mézu viesf k rizikdm ako aj k
poraneniam a vzniku vecnych $kéd.

Uvdadzatel do obehu nepreberd zodpovednosf
za kody vzniknuté v désledku nespravneho
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pouzivania. Tento vyrobok je uréeny vyluéne na
pouzivanie dospelymi osobami.

2 zéfazové manzety
1 névod na pouzivanie

Model 380975:
Hmotnosf kazdej

manzety: cca. 0,75kg

Rozmery: cca. 31 x 9 cm; suchy zips:
cca. 48,5 x 3,8cm

Materidl: Nylon Jersey + SBR, vyplh:

zelezn4 troska, obd|znikovy
krozok: pozinkovand ocel

Model 380977:

Hmotnost kazdej

manzety: cca. Tkg

Rozmery: cca. 31,5 x 10,5 cm; suchy
zips: cca. 48,5 x 3,8 cm

Materidl: Nylon Jersey + SBR, vypl:

zelezné troska, obd|Znikovy
krozok: pozinkovanéd ocel

Model 380974:

Hmotnosf kazdej

manzety: cca. 1,5kg

Rozmery: cca. 37,5 x 10,5 cm; suchy
zips: cca. 53,5 x 3,8cm

Materidl: Nylon Jersey + SBR, vyplh:
selezné troska, obdlznikovy
kroZok: pozinkované ocel

Bezpecnostné
upozornenia

PRED POUZITIM SI PRECITAJTE NAVOD NA
POUZIVANIE! NAVOD NA POUZIVANIE SI
PROSIM STAROSTLIVO USCHOVAJTE!

CENSTVO OHROZENIA ZI-
VOTA A NEBEZPECENSTVO

i ﬂ \Z.X{e)"7.\\113] NEBEZPE-
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NEHODY PRE MALE A STARSIE DETI!
Nikdy nenechdvaite deti bez dozoru s obalo-
vym materidlom. Existuje nebezpedenstvo
zadusenia obalovym materidlom. Deti ¢asto
podcefiuji nebezpedenstvd. Drzte deti vzdy v
bezpecnej vzdialenosti od vyrobku.
OPATRNE! NEBEZPECENSTVO PORA-
NENIA! Vyrobok nepairi do rok defom. Tento
vyrobok nie je uréeny na hranie! Deti by tento
vyrobok nemali pouZivat.

Drzte deti a iné neoprévnené osoby vzdialene
od vyrobku. Tento vyrobok je vhodny iba na
pouzivanie dospelymi osobami. Rodicia a
oprévneni vychovavatelia by si mali byt vedomi
svojej zodpovednosti, prefoZe prirodzeny
hravy instinkt a experimentovanie deti méze
viest k situaciam a sprévaniu, pre ktoré nie je
tréningovy pristroj konstruovany.

Pri nepouzivani uskladnite mimo dosahu deti.
Pocas tréningu sa deti nesmd nachadzaf v
dosahu vyrobku, aby sa vyliéilo nebezpe&en-
stvo poraneni.

Upozornite deti predovietkym na to, Ze tento
vyrobok nie je hracka.

OPATRNE! NEBEZPECENSTVO PORA-
NENIA! Zabezpecte, aby sa Ziadna &asf
neposkodila. Poskodené &asti mdZu ovplyvnif
bezpe&nost a funkénost.

Pred pouzitim vyrobok skontrolujte, &i nie je
poskodeny a/alebo opotrebovany.

OsobitnG pozornost venuijte stavu suchého
zipsu a obdiznikového krozku. Tieto Easti s
najviac néchylné na opotrebovanie.

Pred prvym pouzitim poZiadaite Vésho lekéra,
aby vykonal vieobecnd kontrolu Vasej kondicie
a vysvetlil V&m pripadné problémy so srdcom,
krvnym obehom a ortopedické problémy. Ak
sa objavia bolesti alebo nevolnosf, ihned
preruite tréning a poradte sa s lekdrom.

Pred tréningom sa vzdy zahreijte a trénujte
adekvdtne k Vasej aktudlnej vykonnosti. Pri
prili§ vysokej ndmahe a telesnom prefazeni
hrozia fazké poranenia. Pri fazkostiach, pocite
slabosti alebo Gnave ihned’ ukonéite tréning a
kontaktujte lekara.

Venujte pozornost signdlom Vasho tela. Ne-
spravny alebo nadmerny tréning méze ohro-
zit Vase zdravie. Ak po&as tréningu pocitite
bolest, pocit tiesne v hrudniku, nepravidelny
tlkot srdca, extrémnu dychaviénost, zavraty
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alebo to&enie hlavy, okamzite prestafite cvicif
a kontaktujte Vésho lekdra.

Tehotné Zeny by mali trénovaf iba po doho-
vore s ich lekarom.

Skér, ako vyrobok pouZzijete, skontroluite, &
nie je poskodeny a/ alebo opotrebovany.
Vyrobok nepouzivaite, ak je poskodeny.
Cvicte iba na rovnom nekizavom povrchu s
ochrannym povrchom pre podlahu alebo
kobercom.

Nepouzivaijte vyrobok na udieranie alebo
nardzanie do ludi, zvierat, predmetov a pod.
Hrozi nebezpe&enstvo poranenia.

Vyrobok po pouziti uskladnite na suchom,
bezpe&nom mieste. Nenechdvajte vyrobok
bez dozoru.

Pre bezpecny tréning potrebujete dostatoény
priestor. Pri tréningu myslite na to, Ze okolo
Vés a vyrobku musi byt v kazdom smere mini-
mélne 1 m volného priestoru (pozri obr. M).
Pristroj bol testovany podla normy 1ISO
20957-1. Je uréeny iba na domdce pouZivanie.
Pri tréningu noste vhodné oblegenie a obuv s
protismykovou podrazkou. Tréningovd miest
nosf musi byt dobre vetrand. Z&brante viak
prievanu.

® Tréning

Polas cvigenia vzdy udrZiavajte dostatoéné
napétie tela. Zdvihnite hrudny kés, zatiahnite
brucho, napnite zadok, aby ste drzali chrbat
rovny, mierne pokréte kolend a zapdstia drzte
rovno.

Cvi&te pomaly a rovnomerne a dychaite ve-
dome. Pre kazdy cvik urobte jednu aZ tri série
so 6 az 15 opakovaniami.

Ndsledne si uvedené rézne cviky, ktoré je mozné
vykondvat so zdfazovymi manzetami.

Ramena & plecia | (obr. A)
Ramend drzte ohnuté pred telom so zéfazo-
vymi manzetami na zapdstiach.
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Zatnite péste. Lakte smerujd dole. Teraz na-
tiahnite [avé rameno dopredu a ofoéte ho
tak, aby dlaf smerovala dole v zobrazenej
koncovej polohe. Potom sa vrétte naspat do
vychodiskovej polohy.

Vykonaite pohyb s druhym ramenom. Mefite
rychlost. Cvigenie opakujte mindtu.

Ramend & plecia Il (obr. B)
Ramend so zdtaZzovymi manzetami na zépds-
tiach drzte boéne vedla tela priblizne vo vyske
piec.
Zatnite péste. Lakte smerujd dole. Teraz na-
tiahnite Vase ramend smerom hore a von tak,
aby sa Vade ruky dotykali nad hlavou. Potom
sa vrétte naspdf do vychodiskovej polohy.
Cvienie opakuijte mindtu.

Ramena (biceps 1) (obr. C)
Ramend drzte ohnuté pred telom so zdfaZovymi
manzZetami na z&pdstiach.
Zatnite péste. Lakte smerujd dole. Teraz po-
suite [avé rameno ohnuté nadol tak, aby
koncova poloha péste bola vedla bedra.
Potom sa vrétte naspéf do vychodiskovej
polohy a vykonaijte pohyb druhym ramenom.
Mefite rychlost. Cvienie opakuijte mindtu.

Ramenada (biceps 1l) (obr. D)
Ramend so zdtfazovymi manzetami na zépds-
tiach drzte bo&ne vedla tela priblizne vo vyske
piec.
Zatnite paste. Dlane rok smeruji nahor. Ramend
pokréte smerom k pleciam/hlave. Potom sa
vréfte naspéf do vychodiskovej polohy. Cvi-
&enie opakujte minGtu.

Ramend, plecia a triceps (obr. E)
Ramend so zdtaZovymi manZetami drzte pred
telom vo vyske o&i. Umiestnite Vase zdpdstia
so zdvaZovymi manzetami nad sebou.
Zatnite péste. Dlane smerujo dole a lakte so
pokréené. Teraz vystrite rameno leZiace hore
smerom dopredu. Potom ho posufite spéf do
polohy ramena leZiaceho dole, pricom stéasne
natiahnite druhé (teraz hore leZiace) rameno
dopredu. Mefite rychlost. Cvicenie opakujte
minGtu.
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Ramenad (triceps) (obr. F)
Predklofite hornt &ast tela dopredu. Ramend
so z4fazovymi manzetami drzte vedla tela.
Lakte ohnite do 90°-stupiiového uhla a drzte
ich tesne pri tele.
Zatnite péste. Dlane rok smerujo dovnitra.
Teraz vystrite Vae ramend hore a dozadu.
Potom sa vrétte naspéf do vychodiskovej
polohy. Cviéenie opakujte mindtu.

Ramend, hrud’ & plecia (obr. G)
Ramend so zdtaZovymi manZetami drzte vedla
tela. Lakte sG ohnuté priblizne vo vyske pliec.
Zatnite péste, dlane smerujd dopredu. Teraz
spoijte ramend pred hrudnikom. Potom sa vréfte
naspét do vychodiskovej polohy. Cvigenie
opakuijte mindtu.

Ramend, chrbat & plecia (obr. H)
Drzte ramend so zdtfaZovymi manzetami v
tvare V vedla/nad telom s vystretymi lakfami,
ako je zndzornené na obrézku.
Zatnite péste, dlane smeruji dopredu. Teraz
posufite ramend smerom dole bo¢ne vedla
hornej &asti tela. Potom sa vrétte naspéf do
vychodiskovej polohy. Cvigenie opakuijte
minGtu.

Lytka (obr. 1)
Postavte sa vzpriamene. Chrbdt drzte vystrety
a ramend boéne vedla tela. Rozkrocte Vase
chodidld so z&fazovymi manzetami na é&len-
koch o nie&o Sir3ie ako je 3irka ramien.
Teraz sa postavte na 3picky. Chrbdt je pritom
stéle rovny.
UdrZiavajte poziciu cca. 10 sekind a nésledne
sa pomaly vrétte naspéf do vychodiskovej
polohy. Cvigenie opakuijte mindtu.

Chrbat, zadok & nohy (obr. J)
Klaknite si na podlahu a opierajte sa o Vase
predlakfie (ruky si polozené rovno na podiahe).
Uistite sa, Ze sa Vase plecia nachadzaji nad
zdpdstiami a kolend si v 90 -stupfiovom uhle.
Nadvihnite jednu nohu so zdfaZovou manze-
tou na &lenku, az kym je vystretd noha v jed-
nej linii s Vasim chrbtom. Dajte pozor, aby ste
neohli dolnd &asf chrbta.
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Nohu pomaly spUsfajte smerom k podlahe a
vyfahuite ju naspé&f smerom hore. Tento pohyb
opakujte jednu mindtu.

Potom vystrite nohu smerom hore a drzte po-
ziciv asi 10 sekind. Potom pomaly klesajte
nohu a vrétte sa do vychodiskovej polohy.
Toto cvi¢enie vykonaite s druhou nohou.

Bedrd & nohy (boéné stehenné svaly)
(obr. K)
Lahnite si na bok. Mézete pritom lezaf na
Vasom ramene alebo sa opieraf o Vase pred-
laktie. Ohnite alebo vystrite nohu leZiacu
dole.
Zdvihnite a spustite nohu leZiacu hore so z&-
faZovou manzZetou na élenku, aby ste precvidili
bo&né stehenné svaly a bedrd. Tento pohyb
opakujte jednu minGtu.
Potom vystrite nohu hore a drzte poziciu asi
10 sekind. Potom pomaly klesajte nohu a
vrdfte sa do vychodiskovej polohy.
Toto cvi¢enie vykonaite s druhou nohou.

Nohy (vnitorné a boéné stehenné
svaly) (obr. L)
Lahnite si na bok a opieraijte sa o predlaktie.
Vystréte nohu leZiacu dole so zéfaZovou
manzetou na &lenku.
Teraz prekrizte nohu leZiacu hore cez druhi
nohu tak, ze chodidlo nohy leZiacej hore
postavite pred dolnd East nohy. Koleno nohy
leZiacej hore je ohnuté a bedro je vytocené
dopredu.
Napnite bruiné svaly a pomaly zdvihnite
dolnd &ast nohy smerom hore. Drzte nohu
rovno. Prsty na nohdch smeruj dopredu. Noha
leziaca hore zostéva v polohe.
UdrZiavaijte poziciu cca. 1 az 2 sekundy a
nésledne sa pomaly vréfte naspéf do vycho-
diskovej polohy. Cviéenie opakuijte mindtu.
Zmefite polohu a cvik opakuite aj s druhou
nohou.

® Udriba

Vyrobok je za normélnych podmienok a pri pou-
Zivani bezddrzbovy.

Akdkolvek zmena origindlnych dielov, materidlov
alebo konstrukcie vyrobku méze vyrazne znizif
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vykon. To isté plati pre silné znecistenie alebo
zneuzivanie. Zabrdite kontaktu vyrobku s vodou.
Ak je vlhky, nechaite ho dobre vyschndf na vzduchu.

® Cistenie a udriba

V Ziadnom pripade nepouzivajte drsné alebo
leptajice &istiace prostriedky. Vyrobok by sa
pritom poskodil.

Na Eistenie a Gdrzbu pouzivaijte suchd han-
dri¢ku, ktord nepista vidkna.

Hrubgie negistoty odstréite pomocou vlhkej
handrigky.

® Skladovanie

Délezité: Nespravne skladovanie vyrobku
mdzu viest k predéasnému opotrebovaniu a
poskodeniu vyrobku, o méZe maf za nésledok
poranenia a/ alebo vecné skody.

Vyrobok skladujte vzdy v suchom a &istom
stave v dobre vykurovanej miestnosti.

Pri skladovani chréfte vyrobok pred extrém-
nymi teplotami, sinkom a vlhkosfou.

® Likvidacia

Obal pozostéva z ekologickych materidlov, ktoré
mézete odovzdaf na miestnych recyklaénych
zbernych miestach.

O moznostiach likvidacie opotrebovaného vy-

robku sa mézete informovaf na Vasej obecnej
alebo mestskej sprave.
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Lastres pesas

® Introduccién

Este documento se trata de una copia
@ impresa acortada del manual de ins-

trucciones completo. Escaneando el
cédigo QR accede directamente a la pégina del
Servicio Lidl (www.lidl-service.com) donde, intro-
duciendo el nimero de articulo (IAN)
380974_2110, 380975_2110, 380977_2110,
puede consultar y descargar el manual de ins-
trucciones completo.

iADVERTENCIA! Observe el manual de instruc-
ciones completo y las indicaciones de seguridad
para evitar dafios personales y materiales. La guia
répida forma parte integrante del producto. Fami-
liaricese con las indicaciones de uso y de seguridad
antes de comenzar a utilizar el producto. Conserve
esta guia rdpida y asegirese de proporcionar to-
dos los documentos relacionados con el producto
en caso de entregarlo a terceros.

O340

%
PDF ONLINE
www.lidl-service.com

Este producto estd disefiado como un dispositivo
de entrenamiento para fortalecer y tonificar los
musculos de la parte superior del cuerpo, asi como
de brazos y piernas y para mejorar la resistencia
general y la quema de grasa. Tenga en cuenta
que ha adquirido un articulo de clase H para uso
doméstico habitual. El producto ha sido concebido
para su uso en espacios privados y no es apto
para fines médicos ni comerciales. No estd pre-
visto cualquier ofro uso o modificacién del pro-
ducto, estos pueden ocasionar lesiones y dafos
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al producto. En caso de producirse dafios ocasio-
nados por un uso diferente al especificado, el dis-
tribuidor no asume responsabilidad alguna. Este
producto ha sido disefiado Gnicamente para ser

utilizado por adultos.

2 pesas ajustables

1 manual de instrucciones

Modelo 380975:
Peso por cada pesa:
Dimensiones:

Material:

Modelo 380977:

Peso por cada pesa:
Dimensiones:

Material:

Modelo 380974:

Peso por cada pesa:
Dimensiones:

Material:

aprox. 0,75kg

aprox. 31 x 9cm;

cierre adhesivo:

aprox. 48,5 x 3,8 cm
tejido de nylon + SBR,
relleno: escoria de hierro,
anillo rectangular: acero
galvanizado

aprox. 1kg

aprox. 31,5 x 10,5cm;
cierre adhesivo:

aprox. 48,5 x 3,8cm
tejido de nylon + SBR,
relleno: escoria de hierro,
anillo rectangular: acero
galvanizado

aprox. 1,5kg

aprox. 37,5 x 10,5¢cm;
cierre adhesivo:

aprox. 53,5 x 3,8cm
tejido de nylon + SBR,
relleno: escoria de hierro,
anillo rectangular: acero
galvanizado
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2 Advertencias de

seguridad

iLEA LAS INSTRUCCIONES DE USO ANTES
DE UTILIZAR EL PRODUCTO! {CONSERVE
ADECUADAMENTE LAS INSTRUCCIONES DE
Uso!

78

GRO MORTAL Y RIESGO DE

ACCIDENTES PARA BEBES Y
NINOS! No permita que los nifios jueguen
con el material de embalaie sin la vigilancia
de un adulto. Existe peligro de asfixia por el
material de embalaije. Los nifios no suelen ser
conscientes de los peligros. Mantenga siem-
pre el producto fuera del alcance de los nifios.
iCUIDADO! ;PELIGRO DE LESIONES!
No deje el producto al alcance de los nifios.
iEste producto no es un juguete! Este producto
no debe ser utilizado por nifios.
Mantenga a los nifios y a ofras personas no
autorizadas alejados del producto. Este pro-
ducto estd disefiado para ser utilizado por
adultos. Los padres y educadores deben ser
conscientes de su responsabilidad, ya que el
instinto natural de juego y la necesidad de
experimentar de los nifios pueden provocar

: m jADVERTENCIA! H 15

situaciones y comportamientos para los cua-
les el dispositivo de entrenamiento no estd
disefiado.

Si no va a utilizar el producto, manténgalo
fuera del alcance de los nifios. Para evitar le-
siones, los nifios no deben encontrarse cerca
del producto durante el entrenamiento.
Asegurese de explicar especialmente a los
nifios que este producto no es un juguete.
iCUIDADO! ;PELIGRO DE LESIONES!
Compruebe que ninguna pieza presente
dafios. Las piezas dafiadas pueden mermar
la seguridad y el funcionamiento.
Compruebe si el producto presenta dafios
y/o signos de desgaste antes de utilizarlo.
Compruebe especialmente el estado del cierre
adhesivo y del anillo rectangular. Estas piezas
son las mds susceptibles al desgaste.

Antes de utilizarlo por primera vez, consulte
a su médico y pida que examine su condicién
fisica general y si es necesario, aclare pro-
blemas cardiacos, de circulacién u
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ortopédicos. Interrumpa el ejercicio fisico y
consulte a un médico si aparecen dolores o
malestar fisico.

Caliente siempre antes del entrenamiento y
entrene de acuerdo a su rendimiento actual.
El exceso de esfuerzo y la sobrecarga corpo-
ral pueden ocasionar lesiones graves. Si siente
molestias, debilidad o fatiga, detenga el ejer-
cicio inmediatamente y péngase en contacto
con un médico.

Haga caso a las sefiales de su propio cuerpo.
Un enfrenamiento incorrecto o excesivo puede
ser dafino para su salud. Si mientras hace
ejercicio siente dolor, presién en el pecho,
latidos cardiacos irregulares, falta de aire ex-
trema, mareos o aturdimiento, deje de entre-
nar inmediatamente y péngase en contacto
con su médico.

Las mujeres embarazadas solo deben hacer
el entrenamiento después de consultar con su
médico.

Compruebe que el producto no presenta
dafios y/o desgaste antes de ufilizarlo.

No utilice el producto si estd dafiado.
Entrene Unicamente sobre una superficie plana
y antideslizante con revestimiento protector
para el suelo o alfombra.

No utilice el producto para golpear o empujar
a otras personas, animales, ob]eros, etc. Existe
riesgo de lesiones.

Guarde siempre el producto en un lugar seco
después de utilizarlo. No deje el producto sin
supervisién en ningin momento.

Para un entrenamiento seguro necesita dispo-
ner de suficiente espacio. Durante el entrena-
miento, recuerde que debe dejar al menos

1 m de espacio libre en todas direcciones
respecto a usted y al producto (ver fig. M).

El dispositivo ha sido certificado de acuerdo
a la normativa ISO 20957-1. Solo es ade-
cuado para uso doméstico.

Al entrenar utilice ropa adecuada y calzado
con suela antideslizante. Asegirese de que
el espacio de entrenamiento cuenta con buena
ventilacién. No obstante, evite las corrientes de
aire.
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® Entrenamiento

Mantenga una suficiente tensién corporal du-
rante el entrenamiento. Eleve la caja tordcica,
contraiga el vientre, tense las nalgas para
mantener la espalda recta, doble ligeramente
las rodillas y mantenga las mufiecas rectas.
Entrene de forma lenta y regular y respire
con consciencia. Realice de una a tres series
de 6 a 15 repeticiones para cada ejercicio.

A continuacién se muestran varios ejercicios que
se pueden realizar con pesas ajustables.

Brazos y hombros | (fig. A)
Mantenga los brazos doblados frente al
cuerpo con las pesas ajustables puestas.
Apriete los pufios. Los codos hacia abajo. A
continuacién, extienda el brazo izquierdo ha-
cia delante y girelo de forma que la palma
quede hacia abajo en la posicién final mos-
trada. Después, vuelva a la posicién inicial.
Realice el movimiento con el otro brazo. Varie
de velocidad. Repita el ejercicio durante un
minuto.

Brazos y hombros Il (fig. B)
Mantenga los brazos con las pesas ajustables
puestas a los lados del cuerpo a la altura
aprox. de los hombros.
Apriete los pufios. Los codos hacia abajo.
Luego, estire los brazos hacia arriba y hacia
fuera para llegar a tocar sus manos por en-
cima de la cabeza. Después, vuelva a la po-
sicién inicial. Repita el ejercicio durante un
minuto.

Brazos (biceps 1) (fig. C)
Mantenga los brazos doblados frente al
cuerpo con las pesas ajustables puestas.
Apriete los pufios. Los codos hacia abajo.
Ahora, mueva hacia abajo el brazo izquierdo
doblado, de modo que en la posicién final el
pufio quede junto a la cadera.

80 ES



Después, vuelva a la posicién inicial y realice
el movimiento con el ofro brazo. Varie de ve-
locidad. Repita el ejercicio durante un minuto.

Brazos (biceps ) (fig. D)
Mantenga los brazos con las pesas ajustables
puestas a los lados del cuerpo a la altura
aprox. de los hombros.
Apriete los pufios. El interior de las manos
queda hacia arriba. Doble los brazos en
direccién a los hombros /la cabeza. Después,
vuelva a la posicién inicial. Repita el ejercicio
durante un minuto.

Brazos, hombros y triceps (fig. E)
Mantenga los brazos con las pesas ajusta-
bles puestas frente al cuerpo a la altura de
los ojos. Coloque las mufiecas con las pesas
puestas una encima de la ofra.

Apriete los pufios. Las palmas de las manos
quedan hacia abajo y los codos doblados.
Después, extienda el brazo que estd arriba
hacia el frente. Luego, despldcelo hasta la
posicién del brazo que se encuentra abaijo,
mientras que al mismo tiempo estira el otro
brazo (ahora arriba) hacia adelante. Varie
de velocidad. Repita el ejercicio durante un
minuto.

Brazo (triceps) (fig. F)
Doble la parte superior del cuerpo hacia
delante. Mantenga los brazos con las pesas
ajustables puestas junto al cuerpo. Los codos
doblados en un dngulo de 90° y pegados al
cuerpo.
Apriete los pufios. El interior de las manos
queda hacia dentro. Luego, estire los brazos
hacia arriba y hacia atrds. Después, vuelva a
la posicién inicial. Repita el ejercicio durante
un minuto.

Brazos, pecho y hombros (fig. G)

Mantenga los brazos con las pesas ajustables
puestas junto al cuerpo. Los codos doblados
aprox. a la altura de los hombros.
Apriete los pufios con el interior de las manos
hacia adelante. Ahora junte los brazos frente
a la parte superior del cuerpo. Después, vuelva
a la posicién inicial. Repita el ejercicio durante
un minuto.
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Brazos, espalda y hombros (fig. H)

Mantenga los brazos con las pesas ajustables
en forma de V al lado/encima del cuerpo,
con los codos extendidos como se muestra
en la imagen.

Apriete los pufios con el interior de las manos
hacia adelante. Luego, desplace los brazos
hacia abaijo lateralmente junto a la parte su-
perior del cuerpo. Después, vuelva a la posi-
cién inicial. Repita el ejercicio durante un
minuto.

Pantorrillas (fig. 1)

Sitéese en posicién erguida. Mantenga la
espalda recta y los brazos a los lados del
cuerpo. Separe los pies con las pesas ajustables
en los tobillos un poco més alla de la separa-
cién de los hombros.

Péngase de puntillas. La espalda se mantiene
recta.

Mantenga la postura durante aprox. 10 segun-
dos y vuelva lentamente a la posicién inicial.
Repita el ejercicio durante un minuto.

Espalda, nalgas y piernas (fig. J)

Arrodillese en el suelo y apéyese sobre los
antebrazos (las manos apoyadas en el suelo).
Asegurese de que los hombros queden por
encima de las mufiecas y las rodillas estén en
un dngulo de 90°.

Levante una pierna con la pesa ajustable en
el tobillo hasta que la pierna estirada quede
alineada con su espalda. Tenga cuidado de
no arquear la parte baja de la espalda.

Baje lentamente la pierna hacia el suelo y
vuelva a estirarla. Repita el movimiento du-
rante un minuto.

Luego, estire la pierna hacia arriba y mantenga
la posicién durante unos 10 segundos. Baije la
pierna lentamente y recupere la posicién inicial.
Realice el ejercicio con la otra pierna.

Caderas y piernas (musculatura lateral
del muslo) (fig. K)
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Coléquese de lado. Puede recostarse sobre
el brazo o utilizar el antebrazo como punto
de apoyo. Doble o estire la pierna situada
abajo.

Levante la pierna situada arriba con la pesa
ajustable en el tobillo y vuelva a bajarla para
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ejercitar la musculatura lateral del muslo y las
caderas. Repita el movimiento durante un
minuto.

A continuacién, estire la pierna hacia arriba
y mantenga la posicién durante unos 10 se-
gundos. Baje la pierna lentamente y recupere
la posicién inicial.

Realice el ejercicio con la otra pierna.

Piernas (musculatura lateral e interior

del muslo) (fig. L)
Coléquese de lado y apdyese sobre el ante-
brazo. Estire la pierna situada abajo con la
pesa ajustable puesta en el tobillo.
Después, cruce la pierna de arriba sobre la
ofra pierna colocando el pie de la pierna de
arriba delante de la pierna de abajo. La rodi-
lla de la pierna de arriba queda doblada y
la cadera girada hacia delante.
Tense la zona abdominal y eleve lentamente
la pierna de abajo. Mantenga la pierna recta.
Los dedos de los pies hacia delante. La pierna
de arriba se mantiene en su posicién.
Mantenga la postura durante aprox. 1-2 se-
gundos y vuelva lentamente a la posicién
inicial. Repita el ejercicio durante un minuto.
Cambie de posicién y repita el ejercicio con
la otra pierna.

® Mantenimiento

En condiciones normales y con un uso adecuado,
el producto no requiere mantenimiento.
Cualquier modificacién de las piezas originales,
materiales o disefio del producto puede reducir
notablemente su eficacia. Lo mismo se aplica en
caso de suciedad abundante o uso inadecuado.
Evite que el producto entre en contacto con agua.
Si esté himedo, deje que se seque al aire.

® Limpieza y cuidados

No utilice en ningiin caso productos de lim-
pieza abrasivos ni corrosivos. El producto
resultaria dafiado.

Para la limpieza y el cuidado utilice un pafio
seco y sin pelusas.
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Elimine la suciedad mds resistente con un
pafio himedo.

® Almacenamiento

Importante: Un almacenamiento inadecuado
del producto puede provocar un desgaste pre-
maturo y dafios en el producto, que podrian
ocasionar lesiones y/o dafios materiales.
Este producto se debe guardar limpio y seco
en un lugar de temperatura suave.
Almacene el producto protegido de tempera-
turas extremas, del sol y de la humedad.

® Eliminacidén

El embalaje estd compuesto por materiales no
contaminantes que pueden ser desechados en el
centro de reciclaje local.

Para obtener informacién sobre las posibilidades
de desecho del producto al final de su vida dtil,
acuda a la administracién de su comunidad o

ciudad.
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Vaegte

® Indledning

Dette dokument er en forkortet, trykt

udgave af den komplette betjeningsvejled-

ning. Ved at scanne QR-koden har du
direkte adgang til Lidl-service-siden
(www.lidl-service.com) og kan &bne den komplette
betieningsvejledning ved at indtaste varenummeret
(IAN) 380974_2110, 380975_2110,
380977_2110 og downloade den.

ADVARSEL! Veaer opmaerksom pd& den komplette
betjeningsvejledning og sikkerhedshenvisningere,
for at undgé personskader og materielle skader.
Den korte vejledning er del of defte produkt. Ger
dig fer brug af produktet fortrolig med alle betje-
nings- og sikkerhedshenvisninger. Opbevar den
korte vejledning forsvarligt og udlever alle bilag,
hvis du giver produktet videre til tredjepart.

EFAE
n
o

Dette produkt er designet som et treeningsapparat
til at styrke musklerne i overkroppen, arm- og ben-
musklerne samt fil forbedring of generel udholden-
hed og forbraending af fedt. Veer opmaerksom pé,
at du har kebt et produkt i klasse H til normal hus-
holdningsbrug. Produktet er konstrueret fil privat
brug og er ikke egnet til medicinske eller kommer-
cielle formdl. Andre anvendelser eller aendringer
af produktet betragtes som ikke hensigtsmaessige
og kan fere til risici, kvaestelser og skader. For
skader som er fordrsaget pga. forkert brug, over-
tager distributeren sig ikke noget ansvar. Dette
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produkt er udelukkende beregnet til brug af

voksne personer.

2 vaegtmanchetter

1 betjeningsvejledning

Model 380975:
Vaegt pr. manchet:
Mal:

Materiale:

Model 380977:

Vaegt pr. manchet:
Mal:

Materiale:

Model 380974:
Veegt pr. manchet:
Mal:

Materiale:

ca. 0,75kg

ca. 31 xQcm;
burrebandslukning:

ca. 48,5 x 3,8cm

nylon jersey + SBR,

fyld: jernslagge,

rektanguleer ring: galvaniseret
stél

ca. Tkg
ca.31,5x10,5cm;
burreb&ndslukning:

ca. 48,5 x 3,8cm

nylon jersey + SBR,

fyld: jernslagge,

rektanguleer ring: galvaniseret
stal

ca. 1,5kg

ca. 37,5x10,5cm;
burreb&ndslukning:

ca. 53,5x3,8cm

nylon jersey + SBR,

fyld: jernslagge,

rektanguleer ring: galvaniseret
stal

A Sikkerhedshenvisninger

LAS BETJENINGSVEJLEDNINGEN FQ@R
BRUG! OPBEVAR BETJENINGSVEJLEDNIN-
GEN OMHYGGELIGT!
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ULYKKESFARE FOR SMA-

BORN OG BGRN! Barn ma
aldrig veere uden opsyn med emballagen.
Der er fare for kvaelning gennem emballagen.
Born undervurderer ofte farerne. Hold altid

W}fﬁ A LIVS-OG

bgrn pé& afstand af produktet.

/\ FORSIGTIG! FARE FOR TILSKADE-
KOMST! Lad aldrig barn lege med pro-
duktet. Dette produkt er ikke noget legete;!
Dette produkt ber ikke benyttes af barn.

Hold bgrn og andre ubefzjede personer pé
afstand af produktet. Dette produkt er beregnet
til brug af voksne personer. Forzeldre og veer-
ger bar vaere bevidste om deres ansvar, da
berns naturlige trang til at lege og eksperimen-
tere kan fare til situationer og adfserd, som
treeningsapparatet ikke er beregnet til.

Bruges produktet ikke, skal det opbevares util-
gaengeligt for bern. Barn mé& ikke opholde sig
i reekkevidde af produktet under traeningen,
for at udelukke farer for tilskadekomst.

Ger det seerligt tydeligt for barn, at produktet
ikke er et legete.

/\ FORSIGTIG! FARE FOR TILSKADE-
KOMST! Serg for at alle dele er ubeskadigede.
Beskadigede dele kan péavirke sikkerheden og
funkfionen.

Kontroller inden hver brug produktet for be-
skadigelser og/eller slitage.

Veer isaer opmaerksom pé tilstanden af burre-
bé&ndet og den rektanguleere ring. Disse dele
er mest modtagelige for slitage.

Lad din leege foretage et alment fitness-tiek
inden farste anvendelse og afklare eventuelle
hjerte-, kredslgbs- eller ortopaediske problemer.
Afbryd med det samme traeningen og konsul-
ter en laege, hvis du fér smerter eller bliver
utilpas.

Serg for at varme op inden traeningen og traen
i forhold il din aktuelle form&en. Ved for stor
anstrengelse og for meget traening er der fare
for alvorlige skader. Ved ubehag, svaghed el-
ler treethed afbryd straks traeeningen og kontakt
lege.

Vaer opmaerksom pé de signaler din krop
udsender. Forkert og overdreven traening kan
vaere sundhedsskadeligt. Afbryd treeningen
med det samme og sperg din leege, hvis du
p& noget tidspunkt oplever smerter, trykken
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for brystet, uregelmaessig hjerterytme, ekstrem
andengd, svimmelhed eller desighed.
Gravide kvinder ber rédfare sig med leegen i
forhold til traeningen.

Kontroller produktet for beskadigelser og /
eller slid, inden du anvender det.

Anvend ikke produktet nér det er beskadiget.
Treen udelukkende pé et jaevnt og skridsikkert
underlag med et beskyttende lag il gulvet
eller teeppegulvet.

Anvend ikke produktet til at slé pé& eller skubbe
til mennesker, dyr, genstande efc. Der er fare
for tilsakdekomst.

Opbevar produktet efter brug pé et tart og
sikkert sted. Lad ikke produktet vaere uden
opsyn.

En sikker treening kraever filstraekkelig plads.
Nér du traener skal du sarge for, at der er
mindst 1 m plads omkring dig og produktet i
hver retning (se afbildning M).

Apparatet blev testet ift. ISO 20957-1-stan-
darden. Produktet er udelukkende beregnet
til hjemmebrug.

Brug egnet tgj og sko med skridsikre séler
under traeningen. Serg for at traeningsrummet
er godt ventileret. Men undgé traek.

® Trzening

Oprethold altid en tilstraekkelig kropsspaen-
ding under traeningen. Left brystkassen, traek
maven ind, spaend bagdelen for at holde ryg-
gen lige, bgj knaeene let og hold dine hand-
led lige.

Treen altid langsomt og ensartet og koncentrer
dig om din vejrtraekning. Udfer evelserne op
til tre gange med 6 til 15 gentagelser.

Efterfolgende kan du se avelser, der kan udferes
med vaegtmanchetterne.

Arme og skuldre I (afbildning A)
Hold armene med vaegtmanchetterne ved
handledene bgijet ud fra kroppen.
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Lav knytnaever. Albuerne peger nedad. Straek
nu din venstre arm fremad og drej den, s& hénd-
fladen vender nedad i den viste slutposition.
Vend tilbage i udgangspositionen.

Gentag bevaegelsen med den anden arm.
Varier hastigheden. Gentag evelsen i et minut.

Arme og skuldre Il (afbildning B)
Hold armene med vaegtmanchetterne ud til
siden aof kroppen i skulderhgide.
Lav knytnaever. Albuerne peger nedad. Straek
armene opad og udad, s& dine haender berg-
rer hinanden over dit hoved. Vend tilbage i
udgangspositionen. Gentag avelsen i et minut.

Arme (biceps I) (afbildning C)
Hold armene med vaegtmanchetterne ved
handledene baijet ud fra kroppen.
Lav knytaever. Albuerne peger nedad. Bevaeg
nu den vensire arm bgijet nedad, sé at knytnae-
ven nér ned til hoften i slutpositionen.
Vend tilbage i udgangspositionen og udfer
beveegelsen med den anden arm. Varier
hastigheden. Gentag @velsen i et minut.

Arme (biceps Il) (afbildning D)
Hold armene med vaegtmanchetterne ud til
siden aof kroppen i skulderhgide.
Lav knytnaever. Handfladerne peger opad.
Boj armene mod skuldrene / hovedet. Vend
tilbage i udgangspositionen. Gentag @velsen
i et minut.

Arme, skuldre og triceps (afbildning E)
Hold armene med vaegtmanchetterne ved
handledene i gjenhgjde foran kroppen. Positi-
oner dine héndled med veegtmanchetterne
over hinanden.

Lav knytnaever. Handfladerne peger nedad
og albuerne er bgjet. Straek nu din averste
arm frem. Bevaeg den tilbage i udgangspositi-
onen af den nederste arm, mens du samtidigt
strackker den anden (nu gverste) arm frem.
Varier hastigheden. Gentag evelsen i et minut.

Arme (triceps) (afbildning F)
Baj overkroppen fremad. Hold armene med
vaegtmanchetterne i siden af kroppen. Albu-
erne skal bajes i en 90°-vinkel og ligge taet
ind til kroppen.
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Lav knytnaever. Handfladerne peger indad.
Straek armene opad og bagud. Vend tilbage
i udgangspositionen. Gentag evelsen i et
minut.

Arme, bryst og skuldre (afbildning G)
Hold armene med veegtmanchetterne i siden
af kroppen. Albuerne er bgiet i skulderhgjde.
Lav knytnaever, handfladerne peger frem. Fer
armene sammen foran overkroppen. Vend fil-
bage i udgangspositionen. Gentag evelsen i
et minut.

Arme, ryg og skuldre (afbildning H)

Hold armene med vaegtmanchetterne i siden
af kroppen i V-form med strakte albuer, som
vist i afbildningen.
Lav knytnaever, handfladerne peger frem. Be-
vaeg armene nedad fil skulderhgjde. Vend til-
bage i udgangspositionen. Gentag avelsen i
et minut.

Leegge (afbildning 1)
Stil dig oprejst. Hold ryggen lige og lad ar-
mene haenge ned langs siden af kroppen. Stil
dine fadder med vaegtmanchetterne ved ank-
lerne ca. i skulderbredde.
Stil dig op pé t&spidserne. Ryggen forbliver
lige.
Hold positionen i 10 sekunder og vend lang-
somt tilbage i udgangspositionen. Gentag
@velsen i et minut.

Ryg, bagdel og ben (afbildning J)
Knael dig p& gulvet og leeg vaegten pd dine
underarme (haendeme ligger flade p& gulvet.).
Vaer opmaerksom pd at skuldrene befinder sig
over h&ndledene og at dine knae er i en vinkel
p& 90°.
Loft et ben med vaegtmanchetten ved anklen,
indtil det strakte ben danner en linje med ryg-
gen. Vaer opmeerksom pd, at du ikke krummer
den nederste del af ryggen.
Seenk benet langsomt mod gulvet og straek
det igen opad. Gentag evelsen i et minut.
Straek efterfelgende benet opad og hold denne
position i ca. 10 sekunder. Szenk benet lang-
somt og vend filbage i udgangspositionen.
Gentag evelsen med det andet ben.
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Hofte og ben (larmusklerne i siden)
(afbildning K)

Leeg dig pd siden. Du kan laegge dig pé din
arm eller bruge underarmen som stette. Bgj
det nederste ben eller straek det.

Left det averste ben med vaegtmanchetten
ved ankeln og saenk det ned, for at traene lér-
musklerne i siden. Gentag evelsen i et minut.
Straek efterfelgende benet opad og hold denne
position i ca. 10 sekunder. Saenk benet lang-
somt og vend tilbage i udgangspositionen.
Gentag evelsen med det andet ben.

Ben (larmusklerne i siden og indvendige
larmuskler) (afbildning L)

Leeg dig pd siden og stet dig pa din underarm.
Streek det nederste ben med vaegtmanchetten
ved anklen.

Kryds det averste ben hen over det andet
ben, idet du stiller foden af det @verste ben
foran det nederste ben. Knaeet af det overste
ben forbliver bgjet og hoften peger fremad.
Spaend mavemusklerne og laft det nederste
ben langsomt opad. Hold benet lige. Teeerne
peger fremad. Det averste ben bliver i positio-
nen.

Hold positionen i ca. 1 til 2 sekunder og vend
langsomt tilbage i udgangspositionen. Gentag
@velsen i et minut.

Skift position og gentag evelsen med det an-

det ben.

Vedligeholdelse

Under normale omstaendigheder og brug er pro-
duktet vedligeholdelsesfrit.

Enhver aendring af de originale dele, materialer
eller konstruktionen kan reducere produktets ydelse
betydeligt. Det samme gaelder ved kraftig forure-
ning eller misbrug. Undgé at produktet kommer i
beraring med vand. Hvis det skulle blive vadt, skal
det terres grundigt.

Rengoring og pleje
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Brug aldrig skurende eller setsende renge-
ringsmidler. Produktet vil herved tage skade.
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Anvend til rengaring og pleje en ter, fnugfri
klud.
Fiern kraftig forurening med en fugtig klud.

® Opbevaring

Vigtigt: Forkert opbevaring af produktet
kan fare til tidlig slitage og beskadigelse of
produktet, hvilket kan resultere i personskader
og/eller materielle skader.

Opbevar altid produktet tert og rent i et
tempereret rum.

Beskyt produktet ved opbevaring mod ekstreme
temperaturer, direkte sollys og fugt.

® Bortskaffelse

Indpakningen bestér af miljgvenlige materialer,
som De kan bortskaffe over de lokale genbrugs-
steder.

De fér oplyst muligheder il bortskaffelse of det

udtiente produkt hos deres lokale myndigheder
eller bystyre.
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Polsiere con pesi

® Introduzione

Questo documento & un’edizione ab-

breviata delle istruzioni per |'uso com-

plete. Facendo la scansione del codice
QR puoi accedere direttamente alla pagina del
servizio di assistenza Lidl (www.lidl-service.com)
e inserendo il codice articolo (IAN) 380974_2110,
380975_2110, 380977_2110 puoi scaricare e

visionare le istruzioni per I'uso complete.

AVVERTENZA! Fare riferimento alle istruzioni per
I'uso complete e alle avvertenze per la sicurezza,
al fine di evitare lesioni personali e danni materi-
ali. La Guida rapida & parte infegrante di questo
prodotto. Prima dell'utilizzo del prodotto leggere
tutte le istruzioni per |'uso e le avvertenze per la
sicurezza. Conservare la guida rapida e in caso
di cessione del prodotto a terzi, consegnare an-
che tutta la documentazione.

[=] %4 [m]
5

PDF ONLINE
www.lidl-service.com

Questo prodotto & progettato come attrezzo per
allenamento volto al rinforzo e all'irobustimento
della muscolatura del busto, delle braccia e delle
gambe e al miglioramento della resistenza com-
plessiva e della bruciatura dei grassi. Tenere pre-
sente che & stato acquistato un articolo della
classe H per il normale uso domestico. Il prodotto
& progettato per |'uso privato e non & adatto a
scopi medici e commerciali. Altri utilizzi o modifiche
del prodotto sono da considerarsi non conformi
alla destinazione d'uso e possono provocare rischi
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quali lesioni e danneggiamenti. Il distributore non si
assume alcuna responsabilita per danni derivanti
da un utilizzo non conforme. Questo prodotto &

destinato esclusivamente all’'uso da parte di adulti.

2 polsiere / cavigliere con pesi
1 manuale di istruzioni

Modello 380975:

Peso per ogni

polsiera / cavigliera: ca. 0,75kg

Dimensioni: ca. 31 x9cm;
chiusura a strappo:
ca. 48,5 x 3,8cm

Materiale: nylon jersey + gomma SBR,
imbottitura: scorie di ferro,
anello rettangolare: acciaio
zincato

Modello 380977:

Peso per ogni

polsiera / cavigliera: ca. 1kg

Dimensioni: ca.31,5x10,5cm;
chiusura a strappo:
ca. 48,5 x 3,8cm

Materiale: nylon jersey + gomma SBR,
imbottitura: scorie di ferro,
anello rettangolare: acciaio
zincato

Modello 380974:

Peso per ogni

polsiera / cavigliera: ca. 1,5kg

Dimensioni: ca. 37,5x10,5cm;
chiusura a strappo:
ca. 53,5x3,8cm

Materiale: nylon jersey + gomma SBR,
imbottitura: scorie di ferro,
anello rettangolare: acciaio
zincato
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A Avvertenze di sicurezza

PRIMA DELL'UTILIZZO LEGGERE IL MANUALE
DI ISTRUZIONI PER L'USO! CONSERVARE
CON CURA IL MANUALE DI ISTRUZIONI!

\ﬁ% N ESEYALINE] PERICOLO

DI MORTE E DI INCIDENTE

PER NEONATI E BAMBINI!
Non lasciare mai i bambini incustoditi con il
materiale di imballaggio. Il materiale dell'im-
ballaggio potrebbe provocame il soffocamento.
| bambini sottovalutano spesso i pericoli. Te-
nere sempre il prodotto lontano dalla portata
dei bambini.

/\ CAUTELA! PERICOLO DI LESIONI! ||
prodotto non & adatto per stare in mano ai
bambini. Questo prodotto non & un giocattolo!
Questo prodotto non deve essere usato dai
bambini.

Tenere i bambini e altre persone non autoriz-
zate lontano dal prodotto. Questo prodotto &
destinato all'uso da parte di adulti. Genitori e
tutori devono essere coscienti della propria
responsabilitd perché, con il naturale istinto al
gioco e il bisogno di sperimentare dei bam-
bini, si potrebbero verificare situazioni o com-
portamenti per cui |'aftrezzo per allenamento
non & progettato.

In caso di inutilizzo, conservarlo lontano dalla
portata dei bambini. Per evitare il rischio di le-
sioni i bambini non devono trovarsi nel raggio
d'azione del prodotto durante I'allenamento.
Istruire i bambini soprattutto sul fatto che que-
sto prodotto non & un giocatfolo.

/A CAUTELA! PERICOLO DI LESIONI! Assi-
curarsi che tutti i componenti siano integri.
Eventuali componenti danneggiati possono
compromettere la sicurezza e il funzionamento.
Controllare I'assenza di danni e/o usura
prima dell'uso.

Fare attenzione particolarmente alle condi-
zioni della chiusura a strappo e dell’anello
rettangolare. Queste parti sono le pid suscet-
tibili all’'usura.

Prima di utilizzare il prodotto per la prima
volta softoporsi presso il proprio medico a un
controllo generale di attitudine fisica e verifi-
care I'eventuale presenza di disturbi di natura
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cardiaca, circolatoria o ortopedica. Interrom-
pere subito |'allenamento e consultare un
medico se si manifestano dolori o malesseri.
Non dimenticarsi di effettuare sempre il riscal-
damento prima dell’allenamento e allenarsi
in base alle proprie capacita fisiche correnti.
In caso di sforzi eccessivi o sovraccarico del
corpo, si corre il rischio di incorrere in lesioni
gravi. Interrompere immediatamente I'allena-
mento in caso di fastidi, debolezza o spossa-
tezza e consultare un medico.

Fare aftenzione ai segnali del proprio corpo.
Un allenamento scorretto o eccessivo pud
mettere a rischio la salute. Se durante |'alle-
namento si avverte dolore, senso di oppres-
sione al petto, battito cardiaco irregolare,
estrema mancanza di respiro, vertigini o gira-
menti di testa, interrompere immediatamente
I'allenamento e consultare il medico.

Alle donne in gravidanza si consiglia di ese-
guire 'allenamento soltanto previo consulto
medico.

Prima di utilizzare il prodotto, controllarlo per
verificare |'eventuale presenza di dannie/o
usura.

Non utilizzare il prodotto se & danneggiato.
Allenarsi esclusivamente su una superficie piana
e antiscivolo con un rivestimento protettivo
per il pavimento o il tappeto.

Non utilizzare il prodotto per colpire o urtare
persone, animali, oggetti ecc. Sussiste il peri-
colo di lesione.

Dopo I'utilizzo conservare il prodotto in un
luogo asciutto e sicuro. Non lasciare mai il
prodotto incustodito.

Per un allenamento sicuro & necessario che ci
sia abbastanza spazio. Durante I'allenamento
accertarsi che in ogni direzione ci sia almeno
1 metro di spazio libero intorno a sé e al pro-
dotto (si veda fig. M).

L'attrezzo & stato verificato ai sensi dello stan-
dard 1SO 20957-1. E ideato esclusivamente
per |'uso domestico.

Durante I'allenamento indossare indumenti e
calzature adeguate con suole antiscivolo.
Assicurarsi che il locale dell’allenamento sia
ben ventilato. Evitare tuttavia I'aria corrente.
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® Allenamento

Durante |'allenamento mantenere sempre una
tensione del corpo sufficiente. Sollevare il
torace, tirare in dentro la pancia, tendere i
glutei per tenere dritta la schiena, piegare
leggermente il ginocchio e tenere dritti i polsi.
Allenarsi lentamente e uniformemente e respi-
rare in modo consapevole. Per ogni esercizio
eseguire da una a fre serie di 6-15 ripetizioni
ciascuna.

Di seguito sono riportati diversi esercizi eseguibili
con le polsiere / cavigliere con pesi.

Braccia e spalle I (fig. A)
Tenere piegate le braccia davanti al corpo
con le polsiere con pesi applicate ai polsi.
Stringere i pugni. | gomiti sono rivolti verso il
basso. Stendere ora il braccio sinistro in avanti
e ruotarlo in modo che il palmo della mano
sia rivolto verso il basso nella posizione finale
mostrata. Ritornare poi nella posizione di
partenza.
Eseguire il movimento con I'altro braccio.
Variare la velocita. Ripetere I'esercizio per un
minuto.

Braccia e spalle Il (fig. B)

Tenere piegate le braccia lateralmente vicino
al corpo con le polsiere con pesi applicate ai
polsi e pit 0 meno all’altezza delle spalle.
Stringere i pugni. | gomiti sono rivolti verso il
basso. Stendere ora le braccia verso I'alto e
I'esterno affinché le mani si tocchino al di so-
pra della testa. Ritornare poi nella posizione
di partenza. Ripetere I'esercizio per un minuto.

Braccia (bicipiti 1) (fig. C)
Tenere piegate le braccia davanti al corpo
con le polsiere con pesi applicate ai polsi.
Stringere i pugni. | gomiti sono rivolti verso il
basso. Muovere ora il braccio sinistro piegato
verso il basso in modo tale che la posizione
finale del pugno si trovi vicino ai fianchi.
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Ritornare poi nella posizione di partenza ed
eseguire il movimento con I'altro braccio. Veo-
riare la velocitd. Ripetere 'esercizio per un
minuto.

Braccia (bicipiti Il) (fig. D)

Tenere piegate le braccia lateralmente vicino
al corpo con le polsiere con pesi applicate ai
polsi e pit o meno all'altezza delle spalle.
Stringere i pugni. | palmi delle mani sono ri-
volti verso I'alto. Piegare le braccia in direzione
delle spalle / della testa. Ritornare poi nella
posizione di partenza. Ripetere |'esercizio
per un minuto.

Braccia, spalle e tricipiti (fig. E)

Tenere piegate le braccia davanti al corpo
con le polsiere con pesi all'altezza degli occhi.
Posizionare i polsi con le polsiere con pesi
uno sopra |'altro.

Stringere i pugni. | palmi delle mani sono
rivolti verso il basso e i gomiti sono flessi.
Stendere ora in avanti il braccio situato in
alto. Riportarlo poi indietro nella posizione
del braccio sottostante e stendere contempo-
raneamente |'altro braccio (ora in alto) in
avanti. Variare la velocité. Ripetere I'esercizio
per un minuto.

Braccia (tricipiti) (fig. F)

Piegare il busto in avanti. Tenere le braccia
con le polsiere con pesi accanto al corpo. |
gomiti sono piegati ad un angolo di 90 ° ed
aderiscono al corpo.

Stringere i pugni. | palmi delle mani sono
rivolti verso |'interno. Stendere ora le braccia
in alto e indietro. Ritornare poi nella posizione
di partenza. Ripetere |'esercizio per un minuto.

Braccia, petto e spalle (fig. G)
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Tenere le braccia con le polsiere con pesi
accanto al corpo. | gomiti sono flessi legger-
mente all'altezza delle spalle.

Stringere i pugni, i palmi delle mani sono
rivolti in avanti. Unire ora le braccia davanti
al busto. Ritornare poi nella posizione di par-
tenza. Ripetere |'esercizio per un minuto.
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Braccia, schiena e spalle (fig. H)
Tenere le braccia in posizione a V con le pol-
siere con pesi lateralmente accanto / sopra il
corpo, con i gomiti stesi come mostrato nella
figura.
Stringere i pugni, i palmi delle mani sono ri-
volti in avanti. Muovere ora le braccia verso il
basso lateralmente, accanto al busto. Ritornare
poi nella posizione di partenza. Ripetere |'eser-
cizio per un minuto.

Polpacci (fig. 1)
Assumere una posizione eretta. Tenere dritta
la schiena e le braccia di fianco al corpo.
Aprire i piedi con le cavigliere con pesi appli-
cati sulle caviglie ad un’ampiezza leggermente
maggiore rispetto alle spalle.
Mettersi ora in punta di piedi. La schiena
rimane dritta.
Mantenere la posizione per circa 10 secondi
e tornare poi lentamente nella posizione di
partenza. Ripetere |'esercizio per un minuto.

Schienaq, glutei e gambe (fig. J)
Inginocchiarsi sul pavimento e sorreggersi su-
gli avambracci (le mani sono poggiate piatte
sul pavimento). Assicurarsi che le spalle si tro-
vino sui polsi e le ginocchia formino un angolo
di 90°.

Sollevare una gamba con la cavigliera con
pesi sulla caviglia fino a quando la gamba
tesa non forma una linea con la schiena.
Assicurarsi di non inarcare la parte lombare
della schiena.

Abbassare lentamente la gamba verso terra
e ristenderla in alto. Ripetere questo movi-
mento per un minuto.

Stendere infine in alto la gamba e tenerla in
posizione per circa 10 secondi. Appoggiare
poi lentamente la gamba e ritornare nella
posizione iniziale.

Eseguire I'esercizio con I'altra gamba.

Fianchi e gambe (muscolatura laterale
della coscia) (fig. K)
Distendersi sul fianco. E possibile appoggiarsi
sul braccio o sull'avambraccio per sorreggersi.
Piegare la gamba posta in basso o stenderla.
Sollevare la gamba posta in alto con la cavi-
gliera con pesi applicata alla caviglia e
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riabbassarla per allenare la muscolatura late-
rale delle cosce e il bacino. Ripetere questo
movimento per un minuto.

Stendere infine in alto la gamba e tenerla in
posizione per circa 10 secondi. Appoggiare
poi lentamente la gamba e ritornare nella
posizione iniziale.

Eseguire 'esercizio con |'altira gamba.

Gambe (muscolatura interna e laterale

della coscia) (fig. L)
Distendersi sul fianco e sorreggersi sull’avam-
braccio. Stendere la gamba dritta sottostante
con la cavigliera con pesi applicata alla
caviglia.
Incrociare ora la gamba posta in alto sull‘al-
tra gamba collocando il piede della gamba
posta in alto davanti alla gamba sottostante.
Il ginocchio della gamba posta in alto & pie-
gato e il bacino ruota in avanti.
Tendere i muscoli addominali e sollevare
lentamente la gamba sottostante verso I'alto.
Tenere dritta la gamba. La punta dei piedi &
rivolta in avanti. La gamba posta in alfo rimane
in posizione.
Mantenere la posizione per circa 1-2 secondi
e tornare poi lentamente nella posizione di
partenza. Ripetere 'esercizio per un minuto.
Cambiare la posizione e ripetere |'esercizio
con l'altra gamba.

® Manvutenzione

In normali condizioni e usi, il prodotto non neces-
sita di manutenzione.

Qualsivoglia modifica dei pezzi originali, dei
materiali o della struttura del prodotto pud ridurre
notevolmente la prestazione. Lo stesso vale in caso
di sporco ostinato o uso scorretto. Evitare che il
prodotto entri in contatto con acqua. Laddove
fosse bagnato, farlo asciugare all’aria aperta.

® Pulizia e cura

Non utilizzare in nessun caso detergenti
abrasivi o corrosivi. Questi potrebbero
danneggiare il prodotto.
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Per la pulizia e la manutenzione utilizzare un
panno asciutto e senza pelucchi.

Rimuovere le tracce di sporco pib resistenti
con un panno umido.

® Conservazione

Importante: una conservazione e un utilizzo
scorretti del prodotto possono condurre a
un’usura troppo veloce e a danneggiamenti
che possono provocare lesioni e/o danni
materiali.

Riporre il prodotto sempre asciutto e pulito in
un ambiente temperato.

Durante la conservazione proteggere il pro-
dotto da temperature estreme, irraggiamento
solare e umidita.

® Smaltimento

L'imballaggio & composto da materiali ecologici
che possono essere smaltiti presso i siti di raccolta
locali per il riciclo.

E' possibile informarsi circa le possibilita di smali-

mento del prodotto usato presso I'amministrazione
comunale o cittadina.
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Bokasulyok

® Bevezetd

Ez a dokumentum a teljes haszndlati
@ Otmutaté réviditett nyomtatott véltozata.

A QR-k6d beolvaséséval On egyenesen
a Lidl-Service oldaldra ldtogathat
(www.lidkservice.com) és a cikkszam megaddsdval
(IAN) 380974_2110, 380975_2110,
380977_2110 megtekintheti és letdltheti a telies
haszndlati Gtmutatét.

FIGYELMEZTETES! Tartsa be a feljes haszndlati
Otmutatét és a biztonsdgi utasitdsokat a személyi
és anyagi karok elkerilése érdekében. A révid ot-
mutatd a termék része. A termék haszndlata eldtt
ismerje meg az 6sszes haszndlati- és biztonsdgi
utasitdst. A termék harmadik félnek t&rténd to-
vabbaddsa esetére Srizze meg a révid Gtmutatdt.

[=] %4 [m]
5

PDF ONLINE
www.lidl-service.com

Ezt a terméket edz8eszkdzként tervezték, hogy
erésitse és izmositsa a felsétest izmait, a kar- és
|gbizmokat, valamint javitsa az dltaldnos élléké-
pességet és el8segitse a zsirégetést. Felhivjuk fi-
gyelmét, hogy H osztdlyl terméket vasdrolt normdl
hdztartdsi haszndlatra. A termék privét terileten
hasznélhaté és nem alkalmas orvosi és kereskedelmi
célu felhaszndldsra. A termék mas céli felhaszné-
|asa vagy dtalakitédsa nem rendeltetésszeriinek
szAamit és kockdzatokhoz, valamint sériilésekhez
és karokhoz vezethet. A nem rendeltetésszer(
hasznélatbdl adédé karokért a forgalmazé nem
véllal felel8sséget. A termék kizarslag felnéttek,
magdn hasznélatdra készilt.
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2 csuklé-/ labsoly
1 haszndlati Gtmutatd

Modell 380975:

Sily csuklénként /

|&banként: kb. 0,75kg

Mérete: kb. 31 x 9cm; tépSzdr:
kb. 48,5 x 3,8cm

Anyaga: Nejlon dzsérzé + SBR,
toltet: vassalak,
téglalap alakd gydrd:
horganyzott acél

Modell 380977:

Soly csuklénként /

labanként: kb. 1kg

Mérete: kb.31,5x 10,5cm;
tépSzar: kb. 48,5 x 3,8cm

Anyaga: Nejlon dzsérzé + SBR,
toltet: vassalak,
téglalap alak gyird:
horganyzott acél

Modell 380974:

Soly csuklénként /

|&banként: kb. 1,5kg

Mérete: kb. 37,5 x 10,5¢cm;
tépSzar: kb. 53,5 x 3,8 cm

Anyaga: Nejlon dzsérzé + SBR,

toltet: vassalak,
téglalap alakd gydrd:
horganyzott acél

A Biztonsagi tudnivalék

HASZNALAT ELOTT KERJUK, OLVASSA EL A
HASZNALATI UTMUTATOT! KERJUK, GON-
DOSAN ORIZZE MEG A HASZNALATI UTMU-
TATOT!

\T | AJFIGYELMEZTETES! {3138

ES BALESETVESZELYEK KIS-
GYEREKEK ES GYEREKEK
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SZAMARA! Soha ne hagyja a gyerekét a
csomagoléanyaggal feligyelet nélkil. A cso-
magoléanyagok fulladdst okozhatnak. A gye-
rekek gyakran aldbecsilik a veszélyeket.
Mindig tartsa tévol a gyerekeket a termékisl.

A\ VIGYAZAT! SERULESVESZELY! A termék
gyerek kezébe nem valé. A termék nem jaték-
szerl Ezt a terméket gyerekek lehetsleg ne
haszndljak.

A gyermekeket és illetéktelen személyeket
mindig fartsa tévol a terméktsl. Ez a termék
felndttek szdmdra készilt. A sziléknek és a
gondviselknek tisztdban kell lenniiik felel8s-
ségikkel, mert a természetes jatékdszton és a
gyermekek kisérletezése azt jelenti, hogy olyan
helyzetekre és viselkedésre kell szamitani,
amelyre az edz8eszkéz nem alkalmas.
Amikor nincs haszndlatban, gyerekek szdmara
nem hozzéférhetd helyen térolja. A sériilésve-
szély elkeriilése érdekében az edzés alatt a
gyerekek nem tartézkodhatnak a termék ha-
téksrében.

A gyerekek figyelmét killénssen hivija fel arra,
hogy a termék nem jatékszer.

A\ VIGYAZAT! SERULESVESZELY! Bizonyo-
sodjon meg réla, hogy minden rész sértetlen.
A sérijlt alkatrészek befolydsolhatjék a biz-
tonsagot és a mikddést.

Vizsgdlia meg minden egyes haszndlat elétt
a terméket az esetleges sérilések vagy elhasz-
ndlédés szempontiabél.

Forditson kiilénés figyelmet a tép&zdras
régzitd és a téglalap alaki gyird dllapotara.
Ezek a részek a leginkabb érzékenyek az
elhaszndlédésra.

Az elsé haszndlat elétt végeztessen el magén
az orvosa dltal egy dltaldnos edzettségi vizs-
gdlatot, hogy az orvosa az esetleges sziv- vér-
keringési- vagy ortopéd-problémdkat kideritse.
Szakitsa meg azonnal az edzését és forduljon
orvoshoz, ha edzés kézben fajdalmak vagy
rosszullét &lina eld.

Edzés elétt mindig gondoljon a megfelels
bemelegitésre és az aktudlis edzettségi dlla-
poténak megfeleléen eddzen. Tl nagy igény-
bevétel és t0lzdsba vitt edzés esetén silyos
sériilések keletkezhetnek. Rosszullét, gyengeség
vagy féradtség esetén azonnal fejezze be az
edzést és konzultdljon egy orvossal.
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Figyelien a teste jelzéseire. Hibds és tilzdsba
vitt edzés veszélyeztetheti az egészségét. Ha
féjdalmat, mellkasi szorftast, szabdlytalan
szivverést, extrém légszomijat, szédilést vagy
kdbultsagot tapasztal edzés kdzben, azonnal
hagyija abba a testmozgdst és forduljon orvo-
séhoz.

Varandés kismamdk csak az orvosukkal tér-
ténd egyeztetést kdvetéen edzhetnek.

Mielétt a terméket haszndlnd vizsgdlia azt
meg kdrosoddsok és / vagy elhaszndalédés
szempontjdbdl.

Ne hasznélja a terméket, ha az megrongdlé-
dott.

Csak sima és csUszdsmentes felilleten végezze
a gyakorlatokat, lefedve a padlét vagy a
szényeget.

Ne haszndlja a terméket emberek, dllatok,
targyak stb. itésére vagy |6késére, sériilésve-
szély all fent.

A haszndélata utén térolja a terméket egy
szdraz, biztos helyen. Ne hagyija feligyelet
nélkil a terméket.

A biztonsagos edzéshez elegendd helyre van
szikség. Edzés kézben vegye figyelembe, hogy
maga kériil és a termék kdril mindkét irdnyban
legaldbb 1 m szabad hely legyen (lasd M.
4bra).

A készijléket az 1ISO 20957-1 szabvanynak
megfelel8en tesztelték. Csak otthoni hasznd-
latra alkalmas.

Sportolds kézben viselien megfelels, csiszds-
mentes talppal elldtott ruhdzatot és Iabbelit.
Gyd8z8djén meg arrél, hogy az edz8helyiség
il szellszik. Ne legyen huzat.

® Edzés

Az edzés sordn mindig legyen megfelels a
testtartdsa. Emelie a mellkasat, hizza be a
gyomrdt, feszitse meg a fenekét, legyen egyenes
a héta, kissé haijlitsa meg a térdét, és tartsa
egyenesen a csukléjat.

Edzzen lassan és egyenletesen, és lélegezzen
tudatosan. Minden gyakorlathoz végezzen
egy-hdrom sorozatos 6-15 ismétlést.
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Az aldbbiakban kiilénféle gyakorlatok taldlhaték,
amelyeket silyzékkal lehet végezni.

Karok & vallak I (A. dbra)
Tartsa karjait a csukléstlyokkal behaijlitva a
test elé.
Szoritsa 6ssze az 8klét. A kénydk nézzen le-
felé. Most nyditsa elére a bal karjét, és forditsa
gy, hogy a tenyér lefelé nézzen a bemutatott
4lléhelyzetben. Térjen vissza a kiinduldsi
helyzetbe.
Végezze el a mozgdst a mésik karjaval is.
Véltoztassa a sebességet. Ismételie meg a
gyakorlatot egy percig.

Karok & vallak 1l (B. dbra)
Tartsa karjait a csuklésilyokkal a test mellett
vdllmagassdgban.
Szoritsa 6ssze az 8klét. A kénysk nézzen le-
felé. Nyuitsa folfelé és kifelé karjait és a feje
fslstt érintse &ssze két kezét. Térjen vissza a
kiindulési helyzetbe. Ismételie meg a gyakor-
latot egy percig.

Karok (Bicepsz 1) (C. dbra)
Tartsa karjait a csukléstlyokkal behaijlitva a
test elé.
Szoritsa 8ssze az oklét. A kdnydk nézzen
lefelé. Most mozgassa a bal karjat lefelg,
hajlitva dgy, hogy az ksl helyzete a csipdje
mellett legyen.
Ezutdn térjen vissza a kiinduldsi helyzetbe, és
haijtsa végre a mozgdst a masik karjaval is.
Véltoztassa a sebességet. Ismételie meg a
gyakorlatot egy percig.

Karok (Bicepsz ) (D. abra)
Tartsa karjait a csuklésilyokkal a test mellett
véllmagasségban.
Szoritsa 8ssze az &klét. A tenyerek nézzenek
felfelé. Haijlitsa a karjat a vélla/feje felé. Tér-
jen vissza a kiindulési helyzetbe. Ismételie
meg a gyakorlatot egy percig.

Kar, vall és tricepsz (E. abra)
Tartsa karjait a csukléstlyokkal behaijlitva a
test elé szemmagsassagban. Helyezze a
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csukloéjat ugy, hogy a csuklésilyok egymdsra
helyezkedjenek.

Szoritsa 6ssze az oklét. A tenyér lefelé néz, a
ksnysk legyen behailitva. Most nydjtsa elére
a fent 1évé karjat. Ezutan helyezze vissza az
alul 1évé kar helyzetébe, ugyanakkor nydijtsa
elére a masik (most fent [év8) karjét. Véltoz-
tassa a sebességet. Ismételie meg a gyakorla-

tot egy percig.

Kar (Tricepsz) (F. abra)
Hajoljon felsd testével elére. Tartsa karjait a
csukléstlyokkal behailitva a teste mellett. Ké-
nydkei legyenek 90 fokban behaijlitva és szo-
rosan a fest mellett.
Szoritsa 6ssze az 8klét. A tenyerek nézzenek
befelé. Most nydijtsa ki a karjét felfelé és hétra.
Térjen vissza a kiinduldsi helyzetbe. Ismételie
meg a gyakorlatot egy percig.

Karok, mell & véllak (G. dbra)
Tartsa karjait a csukléstlyokkal behaijlitva a
teste mellett. A kdnydk legyen behaijlitva
kérilbeliil vélimagassagban.
Szoritsa ssze az &klét, tenyere nézzen elbre-
felé. Most dllitsa vezesse a karjait a felséteste
elé. Térjen vissza a kiinduldsi helyzetbe. Ismételje
meg a gyakorlatot egy percig.

Karok, hat & véllak (H. dbra)
Tartsa a karjait a csuklésdlyokkal V alakban,
a test mellett/felett a kdnydkével kinydijtva, az
dbra szerint.
Szoritsa 8ssze az 8klét, tenyere nézzen el8re-
felé. Most mozgassa a karjait lefelé a felséteste
mellett. Térjen vissza a kiinduldsi helyzetbe.
Ismételie meg a gyakorlatot egy percig.

vadli (1. abra)
Allion egyenesen. Tartsa a hétat egyenesen,
a karjét pedig az oldalan. Helyezze a labat
gy, hogy a bokastlyok kissé szélesebben
legyenek, mint a véll szélessége.
Allion ldbujihegyre. Ekézben a hat legyen
egyenes.
Tartsa meg ezt a helyzetet 10 mésodpercig,
maid térjen vissza a kiinduléhelyzetbe. Ismé-
telie meg a gyakorlatot egy percig.
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Hat, fenék & labak (J. dbra)
Térdelien le a féldre, és tdmassza meg magat
az alkarjén (a kéz legyen lapos a f&ldén).
Gyd8z8djén meg arrdl, hogy a véll a csuklé
fellett helyezkedjen el, és a térde legyen
90 fokos szdgben.
Emelje fel az egyik labét a bokasullyal, amig
a kinydijtott lab egy vonalba esik a hétaval.
Figyelien, hogy ne domboritsa a hat alsé
részét.
Lassan engedije le a labét a fold felé, és egye-
nesitse ki Gjra. Ismételje ezt a mozdulatot egy
percen at.
Ezutdn feszitse a labdt felfelé, és tartsa a
helyzetet kériilbelil 10 mésodpercig. Ezutdn
lassan engedje le a labdt, és térjen vissza a
kiinduldsi helyzetbe.
Végezze el a gyakorlatot a mésik ldbaval is.

Csipd & labak (belsé és oldalsé com-
bizomzat) (K. abra)
Fekidjon az oldaléra. Lefekiidhet a karjéra,
vagy hasznélhatia az alkarjét tdmaszként.
Haijlitsa meg vagy igazitsa ki az alul évé labat.
Emelie meg a felil 1évé labat a bokasillyal,
és engedie vissza lefelé a combizmok és a
csipd edzése érdekében. Ismételie ezt a moz-
dulatot egy percen dt.
Ezutdn végil feszitse a labdt felfelé, és tartsa
a helyzetet kériilbelil 10 mésodpercig. Ezutdn
lassan engedje le a labét, és térjen vissza a
kiindulési helyzetbe.
Végezze el a gyakorlatot a masik l&baval is.

Labak (belsé és oldalsé combizomzat)
(L. abra)
Fekiidjon az oldaldra és tdmassza meg magdat
az alkarjan. Nyujtsa ki egyenesen az alul
lévs l&bat a bokasullyal.
Most keresztezze a feliil 1év8 Idbat a mésik
lab falé 0gy, hogy a labfejét az alsé ldbszar
tetejére helyezi. A felil [év8 &b térde haijlitott
és a csipd nézzen eldre.
Feszitse meg a hasizmait, és lassan emelie fel-
felé az alul 1évé labdt. A ldba legyen kinydijtva.
A labujjai nézzenek eldre. A felil 1évé lab
maradjon ebben a helyzetben.
Tartsa meg ezt a helyzetet 1-2 mésodpercig,
majd térjen vissza a kiinduldhelyzetbe. Ismé-
telie meg a gyakorlatot egy percig.
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Véltson poziciét, és ismételie meg a gyakorla-
tot a masik labbal.

® Karbantartas

A termék normdl kériilmények kozétt és haszndlat
mellett nem igényel karbantartdst.

Az eredeti részek, anyagok vagy a konstrukcié
barmilyen megvéltoztatdsa jelent8sen csékkenti a
termék teljesitményét. Ugyanez vonatkozik az erds
szennyezSdésekre vagy nem megfelel8 haszndlatra.
Kerilie a termék vizzel valé érintkezését. Ha ned-
ves, hagyja levegén megszdradni.

® Tisztitas és karbantartas

Semmi esetre se haszndljon sorolé vagy mard
tisztitdszert. Egyébként a termék kdrosodhat.
A tisztitdshoz és dpoldshoz szdraz, sz8sz-
mentes kendét haszndljon.

Nedves kendd segitségével tavolitsa el a
makacsabb szennyez8déseket.

® Tarolas

Fontos: A termék nem megfeleld taroldsa
idé elétti elhaszndlédashoz és kdrosoddshoz
vezet, ami személyi sériilést és / vagy anyagi
kart okozhat.

Mindig szdrazon és tisztdn tdrolja a terméket
egy fGtott helyiségben.

Tarolas alatt 6vja a terméket az extrém
hémérséklettd|, napfénytd| és nedvességtél.

® Mentesités
A csomagolds kdrnyezetbardt anyagokbdl késziilt,
amelyeket a helyi Gjrahasznosité helyeken adhat

le artalmatlanitas céligbdl.

A kiszolgdlt termék megsemmisitési lehet8ségeird|
lakshelye illetékes dnkormdnyzatdndl téjékozédhat.
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Utezne mansete

® Uvod

Pri tem dokumentu gre za skraj$ano

tiskano razli¢ico celotnih navodil za

uporabo. S skeniranjem kode QR
prispete neposredno na spletno mesto Lidl-Service
(www.lidl-service.com) in lahko z vnosom 3tevilke
izdelka (IAN) 380974_2110, 380975_2110,
380977_2110 vidite in prenesete

celotna navodila za uporabo.

OPOZORILO! Upostevaite celotna navodila za
uporabo in varnostne napotke, da boste prepreili
telesne poskodbe oseb in materialno 3kodo. Kratka
navodila so sestavni del tega izdelka. Preden zag&-
nete izdelek uporabljati, se seznanite z vsemi na-
vodili za uporabo in varnostnimi napotki. Skrbno
shranite kratka navodila in ob predaii izdelka tretji
osebi priloZite tudi vso dokumentacijo.

EFAE
n
o

Ta izdelek je zasnovan kot vadbena naprava za
krepitev in utrditev miic trupa, rok in nog ter za
izbolj3anje splodne vzdrzljivosti in izgorevanje
mas3Zob. Upostevaite, da ste kupili izdelek razreda
H za obi¢ajno doma&o uporabo. Izdelek je za-
snovan za zasebno uporabo in ni primeren za
medicinske in poslovne namene. Drugaéna upo-
raba ali spremembe na izdelku niso v skladu z
doloéili in lahko predstavljajo tveganja za nasta-
nek telesnih poskodb in poskodb na izdelku. Za
3kode, do katerih pride zaradi nepravilne uporabe,
distributer ne prevzema odgovornosti. Izdelek je
namenien izkljuéno, da ga uporabljajo odrasli.
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2 manseti z utezmi

1 navodilo za uporabo

Model 380975:
Masa na man3eto:
Mere:

Material:

Model 380977:

Masa na manseto:
Mere:

Material:

Model 380974:

Masa na manseto:
Mere:

Material:

pribl. 0,75 kg

pribl. 31 x 9cm;
sprijemalno zapiralo:

pribl. 48,5 x 3,8 cm

najlon jersey + SBR,

polnilo: Zelezova Zlindra,
pravokotni obroé: pocinkano
jeklo

pribl. Tkg

pribl. 31,5 x 10,5 cm;
sprijemalno zapiralo:

pribl. 48,5 x 3,8 cm

najlon jersey + SBR,

polnilo: Zzelezova Zlindra,
pravokotni obrog: pocinkano
jeklo

pribl. 1,5kg

pribl. 37,5 x 10,5 cm;
sprijemalno zapiralo:

pribl. 53,5 x 3,8 cm

najlon jersey + SBR,

polnilo: Zelezova Zlindra,
pravokotni obroé: pocinkano
jeklo

A Varnostni napotki

PRED UPORABO PREBERITE NAVODILA ZA
UPORABO! NAVODILA ZA UPORABO SKRBNO

SHRANITE!

NEVARNOST IN NEVARNOST

i N 1LY ZeIQTeY] SMRTNA

NESREC ZA MALCKE IN
OTROKE! Otrok nikoli ne pu3&aijte brez nad-

zora skupaj z embalaznim materialom. Obstaja
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nevarnost zadusitve z embalaznim materialom.
Otroci pogosto podcenjujejo nevarnosti. Ot-

rokom nikoli ne dovolite zadrZevanija v bliZini
izdelka.

/\ PREVIDNO! NEVARNOST TELESNIH
POSKODB! Izdelek ne sodi v otroske roke.
Ta izdelek ni igraca! Tega izdelka otroci ne
smejo uporabljati.

Otroci in nepooblaiéene osebe se ne smejo
pribliZzevati izdelku. 1zdelek je predviden, da
ga uporabljajo odrasli. Starsi in skrbniki se
morajo zavedati svoje odgovornosti, saj je
zaradi nagona po igri in eksperimentiranja
mogoce pric¢akovati situacije in vedenja, za
katera vadbena naprava ni izdelana.

Ce je ne uporabljate, jo shranite nedostopno
otrokom. Za preprecevanie telesnih poskodb
se ofroci med vadbo ne smejo nahajati na
dosegu izdelka.

Otroke morate zlasti opozoriti, da ta izdelek
ni igraca.

/A PREVIDNO! NEVARNOST TELESNIH
POSKODB! Prepricajte se, ali so vsi deli ne-
poskodovani. Poskodovani deli lahko negativno
vplivajo na varnost in delovanie.

Pred uporabo preverite izdelek glede morebi-
tnih poskodb in / ali obrabe.

Zlasti bodite pozorni na stanje sprijemalnih
zapiral in pravokotnega obroéa. Ti deli so
najbolj podvrzeni obrabi.

Pred prvo uporabo pri vasem zdravniku opra-
vite splodno kontrolo telesnih zmoznosti in dajte
preveriti eventualne tezave s srcem, krvnim
obtokom ali ortopedske teZave. Vadbo takoj
prekinite in se posvetujte z zdravnikom, e se
pojavijo bolegine ali slabo poutie.

Pred vadbo se vedno ogreijte in vadite svojim
trenutnim sposobnostim primerno. Pri preveli-
kem naporu in preobremenitvi telesa obstaja
nevarnost hudih telesnih poskodb. V primeru
tezav, ob&utka slabosti ali utrujenosti takoj
prekinite z vadbo in se obrnite na zdravnika.
Upostevaite signale svojega telesa. Napaéna
ali éezmerna vadba lahko 3koduje vademu
zdravju. Ce med vadbo obé&utite bolecine,
oblutek utesnjenosti v prsih, nereden sréni utrip,
iziemno kratko sapo, vrtoglavico ali omotico,
takoj prekinite z vadbo in se posvetujte z
zdravnikom.
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Nosecnice smejo vaditi le po posvetu z
zdravnikom.

Pred uporabo preverite izdelek, ali kaZe znake
poskodb in/ ali obrabe.

Izdelka ne uporabljaite, ¢e je poskodovan.
Vadite samo na ploski in nedrseéi podlagi z
zadéitno oblogo za tla ali preprogo.

Izdelka ne uporabljajte za udarjanje ali poti-
skanje oseb, Zivali, predmetov itn. Obstaja
nevarnost telesnih poskodb.

Izdelek po uporabi skladiiite na suhem mestu.
Izdelka ne pustite nenadzorovanega.

Za varno vadbo potrebujete dovolj prostora.
Pri vadbi upostevajte, da boste imeli v vseh
smereh prostor vsaj 1 m okrog sebe in tudi
izdelka (glejte sliko M).

Naprava je bila preveriena skladno s stan-
dardom ISO 20957-1. Namenjena je samo
za domaéo uporabo.

Med vadbo nosite primerna oblagila in obutev
z nedrseimi podplati. Poskrbite, da boste vadili
v prostoru z dobrim prezraéevanjem. Vseeno
se izogibaite prepihu.

® Vadba

Med vadbo naj bo telo vedno primerno napeto.
Dvignite prsni ko3, povlecite trebuh noter, na-
pnite zadnjico, da bo hrbet raven, rahlo upo-
gnite kolena in imejte zapestji ravni.

Vadite pocasi in enakomerno ter enakomerno
dihajte. Vsako vajo izvajajte v enem do treh
sklopih s 6 do 15 ponovitvami.

V nadaljevanju so navedene razliéne vaje, ki jih
lahko izvajate z man3etami z utezmi.

Roke in ramenal | (slika A)
Roki z man3etami z utezmi drZite upognieni v
zapestjih pred telesom.
Stisnite pesti. Komolca sta usmerjena navzdol.
Zdaj iztegnite levo roko naprej in jo obrnite
tako, da bo dlan v prikazanem koné&nem
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polozaju obrnjena navzdol. Nato se vrnite v
izhodi$éni polozaj.

Izvedite gib z drugo roko. Spreminjaite hitrost.
Vajo ponavljajte eno minuto.

Roke in ramena Il (slika B)
Roki z man3etami z utezmi drzite upognieni v
zapestjih stransko ob telesu priblizno v vigini
ramen.
Stisnite pesti. Komolca sta usmerjena navzdol.
Roki zdaj iztegnite navzgor in navzven, tako
da se dlani dofikata nad glavo. Nato se vrnite
v izhodi3&ni polozaj. Vajo ponavljajte eno
minuto.

Roke (bicepsi 1) (slika C)
Roki z man3etami z utezmi drzZite upognijeni v
zapestjih pred telesom.
Stisnite pesti. Komolca sta usmerjena navzdol.
Zdaj premaknite pokréeno levo roko navzdol,
tako da bo pest v konénem poloZaju poleg
kolka.
Nato se vrnite v izhodi&¢ni polozaj in izvedite
gib z drugo roko. Spreminjaite hitrost. Vajo
ponavljajte eno minuto.

Roke (bicepsi ll) (slika D)
Roki z man3etami z utezmi drzite upognjeni v
zapestjih stransko ob telesu priblizno v visini
ramen.
Stisnite pesti. Notranii strani dlani sta obrnjeni
navzgor. Pokréite roki v smeri ramen / glave.
Nato se vrnite v izhodi$éni polozaj. Vajo
ponavljajte eno minuto.

Roke, ramena in tricepsi (slika E)
Roki z man3etami z utezmi drZite upognieni v
visini oéi pred telesom. Prekrizajte zapestji z
namescenimi mansetami z utezmi.
Stisnite pesti. Dlani sta obrnjeni navzdol, ko-
molca pa sta pokréena. Zdaij iztegnite zgor-
njo roko naprej. Nato jo premaknite nazaj v
polozaj spodnije roke, so¢asno pa iztegnite
drugo roko (ki je zdaj zgoraj) naprej. Spremi-
njaijte hitrost. Vajo ponavljajte eno minuto.

Roke (triceps) (slika F)
Nagnite zgornii del telesa naprej. Roki z man-
3etami z utezmi imejte ob telesu. Komolca sta
pokréena pod kotom 90° in tesno ob telesu.
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Stisnite pesti. Notraniji strani dlani sta obrnjeni
navznoter. Zdaj iztegnite roki navzgor in na-

zaj. Nato se vrnite v izhodi$éni poloZzaj. Vajo
ponavljajte eno minuto.

Roke, prsi in ramena (slika G)
Roki z man3etami z utezmi imejte ob telesu.
Komolca sta pokréena priblizno v visini ramen.
Stisnite pesti, notranii strani dlani sta obrnjeni
naprej. Zdaj priblizajte roki pred zgornjim de-
lom telesa. Nato se vrnite v izhodiéni poloZai.
Vajo ponavljajte eno minuto.

Roke, hrbet in ramena (slika H)

Roki z man3etami z utezmi imejte v obliki &rke
V na strani ob telesu/nad telesom z iztegnje-
nima komolcema, kot je prikazano na sliki.
Stisnite pesti, notranii strani dlani sta obrnjeni
naprej. Zdaj premaknite roki stransko ob zgor-
njem delu telesa navzdol. Nato se vrnite v iz-
hodi&&ni poloZai. Vajo ponavljajte eno minuto.

Meda (slika l)
Stojte pokonéno. Hrbet imeite raven in roki
stransko ob telesu. Stopali z man3etami z utezmi
na gleznijih imejte razsirjeni malo ve kot v
$irini ramen.
Zdaj stopite na konice prstov. Hrbet ostane
pri tem raven.
Zadrzite ta polozaj pribl. 10 sekund in se
pocasi vrnite v izhodi$éni polozaj. Vajo po-
navljajte eno minuto.

Hrbet, zadnijica in noge (slika J)
Pokleknite na tla in se podprite na podlahti
(dlani sta plosko na tleh.). Pazite, da bosta
rameni nad zapestji in da bosta koleni tvorili
90° kot.

Dvignite eno nogo z manseto z utezmi na
gleznju, da bo iztegnjena noga v liniji s hrbtom.
Pazite, da ne boste upogibali hrbta.

Polasi spustite nogo proti tlom in jo znova iz-
tegnite navzgor. Ta gib ponavljajte eno minuto.
Nato iztegnite nogo navzgor in zadrzite ta
polozaij priblizno 10 sekund. Poéasi spustite
svojo nogo in se vrnite v izhodiséni polozaj.
Izvedite vajo z drugo nogo.
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Kolki in noge (stranske stegenske misice)
(slika K)
Ulezite se na bok. Pri tem lahko leZite na svoji
roki ali uporabite podlaket kot oporo. Spodnjo
nogo lahko skréite ali iztegnete.
Dvignite zgornjo nogo z manseto z utezmi na
gleznju in jo znova spustite, da boste izvajali
vaje za stranske stegenske misice in kolke. Ta
gib ponavljajte eno minuto.
Nato iztegnite nogo navzgor in zadrZite ta
poloZaj priblizno 10 sekund. Po&asi spustite
svojo nogo in se vrnite v izhodid&ni polozaj.
Izvedite vajo z drugo nogo.

Noge (notranje in stranske stegenske
misice) (slika L)
Ulezite se na stran in se oprite na podlaket.
Iztegnite spodnjo nogo z manseto z utezmi
na gleznju naravnost.
Zdaj prekrizajte zgornjo nogo prek druge,
tako da stopalo zgornje noge polozZite pred
spodnjo nogo. Koleno zgornje noge je pri
tem pokréeno, kolk pa je obrnjen napre;.
Napnite trebusne milice in pogasi dvignite
spodnjo nogo. Nogo imejte ravno. Nozni
prsti so obrnjeni naprej. Zgornja noga ostane
v poloZaju.
Zadrzite ta poloZaj pribl. 1 do 2 sekundi in
se nato pocasi vrnite v izhodid¢ni polozaj.
Vajo ponavljajte eno minuto.
Zamenijaijte polozaj in ponovite vajo z drugo
nogo.

® Vzdrzevanje

Pri obi¢ajnih pogoijih in uporabi izdelek ne potre-
buje vzdrzevanija.

Vsaka sprememba originalnih delov, materialov
ali konstrukeije izdelka lahko moéno zmanjsa
uginkovitost. Enako velia pri moéni umazaniii ali
napaéni uporabi. Preprecite, da bi izdelek prisel v
stik z vodo. Ce se zmogi, se naj posusi na zraku.

® Ciséenje in nega

Nikakor ne uporabljajte €istil za drgnjenje ali
jedkih &istil. Izdelek bi se pri tem lahko posko-
doval.
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Za ¢&iséenie in nego uporabljajte suho krpo, ki
ne puiéa vlaken.

Vedjo umazanijo odstranite s pomogjo vlazne
krpe.

® Skladiséenje

Pomembno: Nepravilna hramba izdelka
lahko privede do pred&asne obrabe in poskodb
izdelka, posledica pa so lahko telesne po-
skodbe in / ali materialna skoda.

Shranjujte izdelek vedno suh in &ist v temperi-
ranem prostoru.

Med hrambo za¥¢itite izdelek pred ekstrem-
nimi temperaturami, soncem in vlago.

® Odstranjevanje

EmbalaZa je narejena iz okolju primernih materia-
lov, ki jih lahko oddate za recikliranje na lokalnih
zbiralis¢ih odpadkov.

O moznostih odstranjevanja odsluzenega izdelka

se lahko pozanimate pri svoji ob¢&inski ali mestni
upravi.
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