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

Package contents

2 x dumbbell
1x instructions for use

Technical data

Weight: approx. 1kg
Dimensions: approx. 14.5 x 5.7 x 5.3cm (W x H x D)

Date of manufacture (month/year):
01/2025

Intended use

This product was developed as exercise equipment
to provide you with a full-body workout. The product
is intended for private/home use and is not suitable
for medical or commercial use.

Safety information
Risk of injury!

= Consult your doctor before you start training.
Make sure that you are healthy enough to train.

= Always keep these instructions for use with the
exercise instructions at hand.

= Pregnant women should only train after consulting
with their doctor.

= Always remember to warm up before training
and train according to your current performance
ability. High exertion and over-training can lead to
serious injuries. Stop exercising immediately and
contact a doctor if you experience pain, weakness
or fatigue.

= The product should only be used by one person at
a time.

= There must be at least 0.6m of free space around
the exercise area.
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= Train on a flat, non-slip surface only.

= Do not use the product near steps or landings.

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

A Special precaution - risk of injury for
children!

= Do not let children use this product unsupervised.
Instruct them in the correct use of the product
and maintain supervision. Only allow the use of the
product if the mental and physical development of
the child allows it.

A Danger due to wear and tear

» The product may only be used if it is in perfect
condition. Check the product for damage or wear
before each use. The safety of the product can only
be guaranteed if it is regularly inspected for dam-
age and wear and tear. If damaged, it must not be
used anymore.

Protect the product from extreme temperatures,
sun and dampness. Improper storage and use of
the product could lead to premature wear and
tear, which could result in injury.

General training instructions

Training procedure

= Wear comfortable sports clothing and athletic
shoes.

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

= Take breaks between the exercise routines and
drink enough.

= If you are a beginner, never train with too much

intensity. Increase the intensity of your training

slowly.

Perform all exercises smoothly, not jerkily or fast.

= Make sure to breathe steadily. Exhale during exer-
tion and inhale upon release.

= Maintain correct body posture while exercising.

Warming up

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

Each exercise should be repeated up to three times.



Neck muscles

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

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

Arms and shoulders

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

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

3.Pull your shoulders up towards your ears and then
let them fall.

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

Important: don’t forget to keep breathing

steadily!

Stretching

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

You should perform each exercise three times per
side for 30-40 seconds.

Neck muscles

1. Stand in a relaxed position. Pull your head gently to
one side with one hand, first to the left and then to
the right. This exercise stretches the sides of your
neck.

Arms and shoulders

1. Stand up straight with your knees slightly bent.

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

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

4.Change sides and repeat the exercise.

Leg muscles

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

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

3.Switch feet after a while.

Important: make sure your thighs remain

parallel to each other. Push your hips for-

wards, keeping your upper body upright.
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Storage, cleaning

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

Disposal
e Dispose of the product and packaging materi-
A ) :

als in accordance with current local regula-

tions. Store the packaging materials (foil bags,
for example) out of the reach of children. For further
information about disposal of the product no longer
needed, contact your local council. Dispose of the
product and the packaging in an environmentally
friendly manner.

/\. The Recycling Code distinguishes different
L’;}:) materials to be returned for recycling. The
Code consists of the recycling symbol for the
recycling process and a number that identifies the
material.

Notes on the guarantee and
service handling

The product was produced with great care and under
continuous quality control. DELTA-SPORT HANDEL-
SKONTOR GmbH gives private end customers a
three-year guarantee on this product from the date
of purchase (guarantee period) in accordance with
the following provisions. The guarantee is only valid
for material and manufacturing defects. The guaran-
tee does not cover parts that are subject to normal
wear and tear and that are thus considered wear
parts (e.g. batteries) and it does not cover fragile
parts such as switches or parts that are made of
glass.

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



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

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

or the purchase price will be refunded, depending

on our choice. There are no further rights from the
guarantee.

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

IAN: 463299_2407

Service Great Britain
Tel.: 0800 404 7657
E-Mail: deltasport@lidl.co.uk
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Onneksi olkoon!

Olet hankkinut korkealaatuisen tuotteen. Tutustu

tuotteeseen ennen sen ensimmdistd kdyttoonottoa.
Lue seuraavat kdyttéohjeet
huolellisesti.

Kdytd tuotetta vain kuvatulla tavalla ja maddritellylld

kdyttoalueella. Sdilytd hyvin ndma kdyttéohjeet myo-

hempdd tarvetta varten. Luovuttaessasi tuotteen

kolmannelle osapuolelle, luovuta sen mukana myés

kaikki siihen liittyvat asiakirjat.

Toimitussisdalto
2 x kdsipaino
1 x kdyttoohje

Tekniset tiedot

Paino: n. Tkg
Mitat: n.14,5x 5,7 x5,3cm (LxKx S)

Valmistuspdivé (kuukausi/vuosi):
01/2025

Tarkoitettu kaytto

Tama tuote on suunniteltu harjoitteluvdlineeksi, jolla
voi harjoittaa koko kehoa. Tuote on tarkoitettu yksi-
tyis-/kotikéyttdon, eikd se sovi lddketieteellisiin tai
kaupallisiin kdyttotarkoituksiin.

Turvallisuusohjeet

A Loukkaantumisvaara!

= Kysy ladkdrin neuvoa ennen harjoittelun aloitta-

mista. Varmista, ettd harjoittelu sopii terveydenti-

lallesi.

Sdilytd kayttoohje harjoitusesimerkkeineen aina

kdden ulottuvilla.

= Raskaana olevat saavat harjoitella vain keskustel-
tuaan ladkdrin kanssa.

= Muista aina IGmmitelld ennen harjoittelua ja
harjoitella senhetkisen suorituskykysi mukaan.
Jos rasitus on liian suurta ja harjoittelet liikaa, voit
loukkaantua vakavasti. Keskeytd harjoittelu valit-
tomadsti ja ota yhteyttad Iddkdriin, jos tunnet kipuja,
voimattomuutta tai vésymystd.

= Tuotetta saa kdyttdd samanaikaisesti vain yksi

henkilG.

Harjoittelualueen ympdrilld pitdd olla vapaata tilaa

n. 0,6 m.
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= Harjoittele vain tasaisella ja liukumattomalla alus-
talla.

= Ald kdytd tuotetta portaiden tai korokkeiden
IGhelld.

= Kiinnitd tuotetta kdyttdessdsi huomiota sen pai-
noon, dldaka aliarvioi sitd.

A Noudata erityistda varovaisuutta -
lasten loukkaantumisvaara!

= Ald anna lasten kdyttdd tatd tuotetta valvomatta.
Ohjeista lapsia tuotteen oikeaan kdyttd6n ja valvo
heitd. Anna lupa kdytté6n vain, jos lasten henkinen
ja fyysinen kehitys sallii sen.

A Kulumisen aiheuttama vaara

» Tuotetta saa kdyttdd vain, jos se on tdysin kunnos-
sd. Tarkasta tuote vaurioiden ja kulumisen varalta
ennen jokaista kdyttokertaa. Tuotteen turvallisuus
voidaan taata vain, jos se tarkastetaan sdadnnolli-
sesti vaurioiden ja kulumisen varalta. Jos tuottees-
sd on vaurioita, dld endd kdytd sitd.

= Suojaa tuote auringolta ja kosteudelta seka liian
kuumalta ja kylmalta Iampéatilalta. Tuotteen epd-
asianmukainen sdilytys ja kdytto voivat aiheuttaa
ennenaikaista kulumista, mikd voi johtaa vammoi-
hin.

Yleisid harjoitusohjeita

Harjoituksen kulku

= Pukeudu mukaviin urheiluvaatteisiin ja -jalkineisiin.

= Ldmmittele ennen jokaista harjoitusta ja lopeta
harjoitus laskien tehoa vdhitellen.

= Pidd harjoitusten vdlissd riittévdn pitkdt tauot ja
juo tarpeeksi.

= Jos olet aloittelija, dl& harjoittele liian kovalla kuor-

mituksella. Nosta harjoituksen tehoa hitaasti.

Tee kaikki harjoitukset tasaisesti, dld nykivdsti ja

nopeasti.

= Varmista, ettd hengitdt tasaisesti. Hengitd ulos
rasituksessa ja sisddn rasituksen keventyessd.

= Varmista, ettd piddt vartalosi oikeassa asennossa
harjoitusta tehdessdsi.

Lammittely

Varaa riittdvadsti Idmmittelyaikaa ennen jokaista har-
joitusta. Seuraavassa kuvaamme muutaman helpon
harjoituksen tata varten.

Kukin harjoitus tulisi toistaa kaksi tai kolme kertaa.

Fi 1



Niskalihakset

1. Kadnnad pddtdsi hitaasti vasemmalle ja oikealle.
Toista litke neljd tai viisi kertaa.

2.Pyorita pddtd hitaasti ensin yhteen ja sitten toi-
seen suuntaan.

Kdsivarret ja hartiat

1. Aseta kdtesi ristikkdin seldn taakse ja vedd niita
varovasti ylés. Kun samalla taivutat yldvartaloa
eteen, kaikki lihakset tulevat Idmmitellyiksi opti-
maalisesti.

2.Pydritd hartioitasi samanaikaisesti eteenpdin ja
vaihda suuntaa minuutin jalkeen.

3.Nosta hartioitasi korvia kohti ja anna niiden sitten
pudota.

4.Pyoritd vuorotellen vasenta ja oikeaa kdsivarttasi
eteenpdin ja minuutin kuluttua taaksepdin.

Tarkedd: muista hengittdd samalla rauhal-

lisesti!

Venyttely

Kdytd joka harjoittelun jdalkeen riittévasti aikaa
venyttelyyn. Seuraavassa kuvaamme muutaman
helpon harjoituksen tdtd varten.

Tee kukin harjoitus kolme kertaa puolta kohden,
30-40 sekuntia kerrallaan.

Niskalihakset

1. Seiso rennosti. Vedd pddtdsi kddelld pehmedsti en-
sin vasemmialle, sitten oikealle. Tdlla harjoituksella
saat venytettyd kaulasi molemmat puolet.

Kdsivarret ja hartiat

1. Seiso suorassa, polvet hieman koukistettuina.

2.Vie oikea kdsivarsi padn taakse, kunnes oikea kdsi
on lapaluiden valissa.

3.Tartu vasemmalla kddelld oikeaan kyyndrpddhdn ja
vedd sitd taaksepdin.

4.Vaihda puolta ja toista harjoitus.

Jalkalihakset

1. Seiso suorassa ja nosta toista jalkaa lattiasta.

2.Pydritd sitd hitaasti ensin yhteen ja sitten toiseen
suuntaan.

3.Vaihda hetken kuluttua jalkaa.

Tarkedd: Varmista, ettd reitesi pysyvdat vie-

rekkdin. Tyonnd samalla lantiota eteenpdin,

ylavartalo pysyy pystyasennossa.
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Sdilytys, puhdistus

Kun tuotetta ei kdytetd, sdilytd sitd aina kuivana ja
puhtaana huoneenldmpétilassa. Puhdista ainoas-
taan kostealla puhdistusliinalla ja pyyhi lopuksi
kuivaksi.

TARKEAA! Alg koskaan puhdista voimakkailla puhdis-
tusaineilla.

Havittamistd koskevat ohjeet

.‘0‘ Havitd tuote ja pakkausmateriaalit voimassa
olevien paikallisten médrdysten mukaisesti.
%ﬂ Séilytd pakkausmateriaalia (kuten muovipusse-
ja) lasten ulottumattomissa. Lisétietoa kéytds-
td poistetun tuotteen hdvittdmisestd saat omasta
kunnastasi. Havitd tuote ja pakkaus ympdristéysta-
vdllisesti.

Kierrdtyskoodilla merkitddn erilaiset materiaa-
(-*?3 lit uudelleenkdyttsa (kierrdtystd) varten.
YY  Koodi koostuu uusiokdyttod kuvaavasta
kierratysmerkistd ja materiaalia merkitsevdstd
numerosta.

Takuuta ja huoltoprosessia
koskevat ohjeet

Tuote on valmistettu huolellisesti jatkuvassa val-
vonnassa. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
myontda yksityisille loppuasiakkaille tdlle tuotteelle
kolmen vuoden takuun ostopdivimaddrdstd ldhtien
(takuuaika) seuraavien ehtojen mukaisesti. Takuu
koskee vain materiaali- ja valmistusvirheitd. Takuu

ei koske kuluviksi osiksi luettavia, normaalisti kuluvia
osia (esim. paristot) eikd sdrkyvié osia, kuten kytki-
mid, akkuja tai lasista valmistettuja osia.

Tdhdn takuuseen liittyvid vaatimuksia ei voi esittdd,
jos tuotetta on kdytetty epdasianmukaisesti tai vad-
rin, mddrdttyjen ehtojen tai ilmoitetun kdayttémadrdn
vastaisesti tai kdyttéohjeessa annettuja ohjeita ei
ole noudatettu, ellei loppuasiakas pysty todista-
maan, ettd kyseessd on materiaali- tai valmistusvir-
he, joka ei johdu edelld mainituista olosuhteista.
Takuuseen liittyvat vaatimukset voidaan tdyttdd vain
takuuaikana esittdmdalla alkuperdisen kassakuitin.
Sdilyta siksi alkuperdinen kassakuitti. Takuuaika ei
pitene takuuseen, lainmukaiseen takuuseen tai har-
kintatakuuseen liittyvien korjausten myéta.

FI. 13



Tama koskee my6s vaihdettuja ja korjattuja osia.
Mahdollisissa reklamaatiotilanteissa soita alla
olevaan palvelunumeroon tai ota yhteyttd sdhképos-
titse.

Mikadli takuuehdot tayttyvat, korjaamme tai vaih-
damme tuotteen maksutta tai hyvitdmme ostohin-
nan — oman valintamme mukaan.

Muita takuuseen liittyvid oikeuksia ei ole. Tamd takuu
ei vaikuta lainmukaisiin oikeuksiisi, erityisesti lakiin
perustuviin takuuoikeuksiisi kyseistd myyjdd vastaan.
IAN: 463299_2407

(D Huolto Suomi
Tel.: 010309 3582
E-Mail: deltasport@lidl.fi
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Grattis!
Du har képt en hogkvalitativ produkt. Bekanta dig
med produkten innan du anvdnder den for forsta
gdngen.
Lds den medféljande
bruksanvisningen.
Anvdnd produkten endast enligt beskrivningen och
for de angivna anvdndningsomrddena. Férvara
bruksanvisningen pa en sdker plats. Lamna 6ver alla
dokument ndr du 6verldmnar produkten till tredje
part.

Leveransomfattning

2 x hantel
1 x bruksanvisning

Tekniska data

Vikt: ca 1kg
Métt: ca14,5x 5,7 x 5,3 cm (Bx Hx D)

Tillverkningsdatum (ménad/ér):
01/2025

Avsedd anvédndning

Denna produkt dr avsedd att anvdndas som trd-
ningsutrustning och kan anvéndas for trdning av hela
kroppen. Produkten dr avsedd for privat bruk och dr
inte ldmplig att anvdndas i medicinskt eller kommer-
siellt syfte.

Sdkerhetsanvisningar
A Risk fér personskada!

= Prata med din ldkare innan du bérjar med trdning-
en. Kontrollera att denna typ av trdning dar Iadmplig
for din hdlsa.

= Se till att du alltid har bruksanvisningen med for-
slagen pé olika évningar inom réckhail.

= Om du @r gravid maste du prata med din IGkare
innan du borjar trdna.

= Kom ihdg att alltid vérma upp innan du bérjar tra-
na, och trdna alltid pd ett sdtt som motsvarar din
aktuella kondition. Vid 6éveranstrdngning eller om
du tranar fér hart kan du skada dig allvarligt. Om
du fér problem, kdnner dig svag eller trott maste
du genast avbryta tréningen och ta kontakt med
en ldkare.

SE 15



Produkten fér inte anvdndas av fler én en person

samtidigt.

= Runt trdningsomrddet krdvs ett fritt omrade pé ca
0,6 m.

= Tréna bara pé jdmna och halkfria underlag.

= Anvdnd inte produkten i ndrheten av trappor eller
avsatser.

= Var uppmdrksam pa vikten nér du anvénder pro-

dukten och underskatta inte den.

Sdrskild varning - risk for
personskada p& barn!

Lat inte ett barn anvénda produkten utan att en

vuxen person dr med. Visa barnet hur produkten

ska anvéndas och hdll det under uppsikt. L4t inte
barnet anvdnda produkten om dess psykiska och
fysiska utveckling énnu inte tillter det.

A Risker pé& grund av slitage

= Produkten far endast anvdndas i felfritt skick.
Kontrollera alltid produkten fére anvandning avse-
ende skador eller slitage. Vi kan endast garantera
att produkten dr sdker om du regelbundet kontrol-
lerar att den inte dr skadad eller sliten. Om produk-
ten dr skadad fér den inte ldngre anvéndas.

» Skydda produkten mot extrema temperaturer, sol
och fukt. Felaktig forvaring eller hantering av pro-
dukten kan medféra att den slits ut fortare samt
leda till eventuella skador i konstruktionen, vilket
kan orsaka personskador.

Allmdnna traningsinstruktioner

Traningsforlopp

» Ta pd dig bekvdma tréningskldder och gymnastik-

skor.

Varm alltid upp innan du boérjar trdna och varva ner

i slutet av varje trdningspass.

» Ta en tillréckligt lang paus mellan varje dvning och
drick tillréckligt med vdtska.

= Trdna inte med hég belastning om du dr nybérjare.
Oka trdningsintensiteten gradvis.

» Utf6r alla dvningar med jamna rorelser, aldrig pd

ett ryckigt och snabbt sdtt.

Se till att du kan andas jamnt. Andas ut nér du

anstrdnger dig och in ndr du slappnar av.

Kontrollera din kroppshélining medan du trdnar.
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Uppvdrmning

Ta dig alltid tid att véirma upp kroppen innan du
bdrjar tréna. Har féljer en beskrivning pé& négra enkla
ovningar.

Du bér upprepa varje évning tvd eller tre gdnger.

Nackmusklerna

1. Vrid huvudet ldngsamt at vénster och &t héger.
Upprepa rérelsen fyra till fem génger.

2.Rulla sedan huvudet Idngsamt férst at det ena, och
sedan Gt det andra héllet.

Armar och axlar

1. Kndpp hdnderna bakom ryggen och dra dem for-
siktigt uppat. Om du samtidigt bojer Sverkroppen
framat vérmer du upp alla muskler pé ett optimalt
satt.

2.Rulla b&dda axlarna framat och byt héll efter en
minut.

3.Dra upp axlarna mot éronen och Iat dem falla igen.

4.Veva omvdxlande vénster och hdger arm framét
och byt hdll efter en minut.

Viktigt: GIom inte bort att andas lugnt un-

der tiden!

Stretchning

Ta dig alltid tid att stretcha ndr du har trdnat fardigt.
Hdr féljer en beskrivning p& ndgra enkla évningar.

Du bdr upprepa varje évning tre génger per sida i 30-40
sekunder.

Nackmusklerna

1. Std upprdatt och slappna av. Dra huvudet varsamt
&t vénster med ena handen, och sedan at hdger.
Den hdr évningen stretchar musklerna pd sidan av
halsen.

Armar och axlar

1. Std uppratt med lGtt béjda kndn.

2.Strdck hoger arm bakom huvudet tills héger hand
befinner sig mellan skulderbladen.

3.Greppa om hdger armbdge med vdnster hand och
dra den bakat.

4.Byt sida och upprepa 6vningen.

Benmusklerna

1. Sta upprdatt och lyft en fot fran golvet.

2.Rulla foten forst &t det ena, och sedan at det andra
héllet.
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3.Byt fot efter en liten stund.

Viktigt: Se till att I&ren alltid &r parallella.
Skjut backenet framat och hall dverkroppen
rak.

Forvaring, reng6ring

Forvara produkten i rumstemperatur pé en torr och
ren plats ndr den inte anvdnds. Rengér endast med en
fuktig trasa och torka ddrefter torr.

VIKTIGT! Rengér aldrig med starka rengéringsmedel.

Anvisningar for avfallshantering

‘0‘ Avfallshantera produkten och férpackningen
» enligt gdllande foreskrifter. Férvara forpack-
%ﬂ ningsmaterial (som t.ex. plastpdsar) otillgéing-
ligt fér barn. Kontakta din kommun fér mer
information om avfallshantering av férbrukade
produkter. Avfallshantera produkten och dess
férpackning pa ett miljévéanligt satt.
Atervinningskoden visar hur de olika materia-
E’;) len ska Gtervinnas. Koden bestdr av dtervin-
YY  ningssymbolen, som stdr for ett kretslopp, och
ett nummer, som kdnnetecknar materialet.

Information om garanti och
servicehantering

Produkten har tillverkats med storsta noggrannhet
och under kontinuerliga kontroller. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH ger privatkunder tre érs
garanti frén inképsdatum (garantifrist) p& den-

na produkt enligt nedanstdende villkor. Garantin
gdller endast material- och tillverkningsfel. Garantin
omfattar inte delar som utsdtts for normalt slitage
och dérfor anses vara slitdelar (t.ex. batterier) samt
omtdliga delar som brytare, batterier eller delar som
dr tillverkade i glas.

Ansprdk p& denna garanti kan inte géras om pro-
dukten anvénts pd ett felaktigt sétt, missbrukats
eller anvénts i strid med éndamélsenlig anvdndning.
Ansprdk kan heller inte géras om tillverkarens anvis-
ningar inte har beaktats eller om produkten uppvi-
sar skador som tyder pd felaktig anvéndning, eller
underldtelse att beakta tillverkarens anvisningar.
Undantag dr material- eller bearbetningsfel som inte
beror pé& ovanstdende orsaker och som kan bevisas
av kunden.
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Ansprdk pd garantin kan endast géras inom garan-
titiden och mot uppvisande av kvitto. Spara darfér
originalkvittot. Garantitiden kan inte férldngas pé
grund av eventuella reparationer, lagstadgad garan-
ti eller ex gratia. Detta gdller Gven foér utbytta och
reparerade delar.

Vid drenden kontakta oss via nedanstdende service-
telefon eller via e-post. Om ett garantifall féreligger
kommer vi - efter egen bedémning - att reparera,
byta ut eller ersatta din produkt kostnadsfritt. Inga
ytterligare rdattigheter foreligger i samband med
garantin.

Dina juridiska réttigheter, i synnerhet garantiansprdak
gentemot Gterférsdljaren, pdverkas inte av denna
garanti.

IAN: 463299_2407
(B Service Sverige

Tel.: 0770 930739
E-Mail: deltasport@lidl.se

(D Service Suomi
Tel.: 010309 3582
E-Mail: deltasport@lidl.fi
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Gratulujemy!
Decydujqc sie na ten produkt, otrzymujq Panstwo
towar wysokiej jakosci. Nalezy zapozna¢ sie z produk-
tem przed jego pierwszym uzyciem.
Nalezy uwaznie przeczytaé
nastepujgcq instrukcje uzytkowania.
Produkt ten nalezy uzytkowa¢ wytgcznie w opisany
sposob oraz zgodnie ze wskazanym przeznaczeniem.
Niniejszq instrukcje uzytkowania nalezy przechowy-
waé w bezpiecznym miejscu. Przekazujgc produkt
innej osobie, nalezy upewnic¢ sie, ze otrzyma ona tak-
ze catg dokumentacje dotyczgcq produktu.

Zakres dostawy

2 x hantli
1 x instrukcja uzytkowania

Dane techniczne

Waga: ok. 1kg
Wymiary: ok. 14,5 x 5,7 x 5,3 cm (szer. x wys. x gt.)

&I Data produkgji (miesigc/rok):
01/2025

Uzytkowanie zgodne
Z przeznaczeniem

Niniejszy produkt zostat zaprojektowany jako urzg-
dzenie treningowe umozliwiajgce trening catego
ciata. Produkt jest przeznaczony do uzytku prywat-
nego/w domu i nie nadaje sie do celéw medycznych
ani komercyjnych.

Wskazéwki bezpieczenstwa

Niebezpieczenstwo odniesienia
obrazen!
= Przed rozpoczeciem treningu nalezy skonsultowaé
sie z lekarzem. Upewnic sie, ze nie istniejg zadne
zdrowotne przeciwwskazania do treningu.
= Zachowac¢ instrukcje uzytkowania z podanymi pro-
pozycjami ¢wiczen.
= Kobiety w cigzy mogq ¢wiczy¢ na urzgdzeniu tylko
za zgodg lekarza.
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Przed treningiem nalezy wykonaé rozgrzewke oraz
dostosowac¢ intensywnosc¢ ¢wiczen do aktualnej
kondycji. Zbyt duzy wysitek i przetrenowanie grozg
powaznymi urazami. W razie wystgpienia jakichkol-
wiek dolegliwosci, ostabienia lub zmeczenia nalezy
natychmiast przerwac trening i skonsultowac sie
z lekarzem.
Produkt jest przeznaczony do uzytku przez jedng
osobe na raz.
Wokot obszaru treningowego nalezy zachowaé
przynajmniej 0,6 m wolnej przestrzeni.
Trenowa¢ tylko na ptaskim, odpornym na poslizg
podtozu.
Nie rozstawia¢ produktu w poblizu schodéw lub po-
destow.
Podczas uzywania produktu nalezy zwrdci¢ uwage
na wartos$¢ obcigzenia, ktérej nie mozna lekcewa-
zyc.
Zachowaé szczegolng ostroznosc¢ —
niebezpieczenstwo odniesienia ob-
razen przez dzieci!
Nie pozwala¢ dzieciom na uzytkowanie produktu
bez opieki. Poinstruowac je, jak wtasciwie uzywaé
produktu i pozwala¢ im ¢wiczy¢ tylko pod nad-
zorem. Zezwala¢ dzieciom na uzywanie produktu
tylko wtedy, gdy ich rozwoj umystowy i fizyczny
na to pozwala.

A Zagrozenia spowodowane zuzyciem

Produkt moze by¢ uzywany wytgcznie, jesli jest

w idealnym stanie! Przed kazdym uzyciem nalezy
sprawdzi¢ produkt pod kgtem uszkodzen lub zu-
zycia. Bezpieczenstwo tego produktu mozna
zagwarantowac tylko wtedy, gdy jest on regular-
nie sprawdzany pod kgtem uszkodzen i zuzycia.

W razie stwierdzenia uszkodzen nie wolno korzy-
sta¢ z produktu.

Chronic¢ produkt przed skrajnymi temperaturami,
stoncem oraz wilgociq. Niewtasciwe przechowywa-
nie i uzytkowanie przedmiotu moze spowodowac
przedwczesne zuzycie, co moze skutkowac obraze-
niami podczas korzystania z produktu.
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Ogodlne wskazéwki dotyczgce
treningu

Przebieg treningu

» Nalezy nosi¢ wygodng odziez sportowq i buty
sportowe.

» Przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezy sie rozgrzac,
a zakonczenie treningu powinno odbywac sie stop-
niowo.

= Pomiedzy ¢wiczeniami nalezy robi¢ odpowiednio
dtugie przerwy oraz uzupetnia¢ ptyny.

» Osoby poczgtkujgce nie powinny wybiera¢ zbyt
duzej intensywnosci treningu. Nalezy stopniowo
zwiekszac intensywnos¢ treningu.

» Wykonywaé ¢éwiczenia rownomiernie, unikajgc
szarpanego lub zbyt szybkiego tempa.

= Zwracac¢ uwage na rownomierne oddychanie.
Wydycha¢ powietrze podczas napinania miesni,
a wdycha¢ podczas ich rozluzniania.

» Podczas wykonywania ¢wiczen zwracac¢ uwage
na prawidtowq postawe ciata.

Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy poswieci¢ wystar-
czajgco duzo czasu na rozgrzewke. Ponizej opisujemy
kilka prostych éwiczen.

= Powtorz kazde éwiczenie dwa do trzech razy.

Miesnie karku

1. Wolno obraca¢ gtowe w lewo i w prawo. Powtérzyé
ten ruch cztery do pieciu razy.

2.Powoli wykonywaé ruch okrezny gtowg w jednym
kierunku, a nastepnie w przeciwnym kierunku.

Rece i ramiona

1. Skrzyzowac rece za plecami i delikatnie pociggnqgc¢
w gére. Wykonywanie tego ¢wiczenia w pozycji po-
chylonej do przodu zapewni optymalne rozgrzanie
wszystkich miesni.

2.Zataczaé kregi ramionami do przodu (jednocze-
$nie) i zmien kierunek po jednej minucie.

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

4.Zataczac kregi lewq i prawq rekg naprzemiennie
do przodu i po jednej minucie do tytu.

Wazne: nie zapominaé przy tym o spokojnym

oddechu!
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Rozcigganie

Po kazdym treningu poswieci¢ wystarczajgco duzo
czasu na rozcigganie. Ponizej opisujemy kilka pro-
stych ¢wiczen.

Wykonywac¢ kazde ¢wiczenie trzy razy po 30-40 se-
kund na kazdq strone.

Miesnie karku

1. Stang¢ w rozluznionej pozycji. Delikatnie pociggngé¢
dtonig gtowe najpierw w lewq, a nastepnie w pra-
wg strone. To ¢wiczenie ma na celu rozciggniecie
miesni szyi.

Rece i ramiona

1. Stang¢ w pozycji wyprostowanej, ugig¢ lekko kola-
na.

2.Przenies¢ prawe ramie za gtowe, tak zeby prawa
dton znalazta sie miedzy topatkami.

3.Chwycic¢ lewq dtoniq prawy fokie¢ i pociggngé go
do tytu.

4.Zmieni¢ strony i powtdrzy¢ ¢wiczenie.

Miesnie nég

1. Ustawic¢ sie w pozycji wyprostowanej i oderwac
jednq stope od podtoza.

2.Powoli wykoywa¢ stopq okrgzenia w jedng, a po-
tem w druggq strone.

3.Po chwili zmieni¢ stopy.

Wazne: zwréci¢ uwage, zeby uda byty

utozone réwnolegle do siebie. W trakcie

wykonywania éwiczenia miednica powinna

by¢ wysunieta do przodu, a tutéw pozostacé

wyprostowany.

Przechowywanie, czyszczenie

Podczas nieuzywania nalezy zawsze przechowywaé
produkt w suchym i czystym miejscu, w temperaturze
pokojowej. Czysci¢ wytqcznie przy uzyciu wilgotnej
$ciereczki, nastepnie wytrze¢ do sucha.

WAZNE! Nie czyscié przy uzyciu ostrych érodkéw
czyszczgceych.
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Uwagi odnosnie recyklingu
> Artykutimateriaty opakowaniowe nalezy
usunq¢ zgodnie z aktualnie obowigzujgcymi
miejscowymi przepisami. Materiaty opakowa-
niowe (np. worki foliowe) nalezy przechowywaé w
miejscu niedostepnym dla dzieci. Szczegotowe
informacje na temat sposobdéw usuwania zuzytego
artykutu mozna uzyska¢ u wtadz gminnych i miej-
skich. Artykut oraz opakowanie nalezy usung¢ w
sposob przyjazny dla srodowiska.

/. Kod recyklingu stuzy do oznaczenia réznych
& materiatéw nadajgeych sie do ponownego
przetworzenia (recyklingu). Kod taki sktada sie
z symbolu recyklingu odzwierciedlajgcego obieg
materiatéw do ponownego przetworzenia, a takze z
numeru, ktory jest oznaczeniem materiatu.

Wskazéwki dotyczgce gwaranciji
i obstugi serwisowej

Artykut zostat wyprodukowany z najwyzszg staran-
nosciq i pod statqg kontrolg. DELTA-SPORT HANDEL-
SKONTOR GmbH przyznaje klientowi kornicowemu na
niniejszy artykut trzy lata gwarancji od daty zakupu
(okres gwarancyjny) z zastrzezeniem ponizszych po-
stanowien. Gwarancja dotyczy wytgcznie wad mate-
riatowych i wad wykonania. Gwarancja nie obejmuje
czesci, ktére podlegajg normalnemu zuzyciu i z tego
wzgledu nalezy je traktowaé jako czesci zuzywalne
(np. baterie) i nie obejmuje czesci kruchych takich jak
przetgczniki ani czesci wykonanych ze szkta.
Wyklucza sie roszczenia z tytutu niniejszej gwaranciji
w przypadku uzycia artykutu w sposob niewtasciwy
lub sprzeczny z jego przeznaczeniem lub w sposdb
wykraczajqgcy poza przewidziane przeznaczenie

lub poza przewidziany zakres uzytkowania lub jesli
wytyczne zawarte w instrukcji obstugi nie byty prze-
strzegane, chyba ze klient koricowy udowodni istnie-
nie wady materiatowej lub wady wykonania, ktéra nie
wynika z podanych wyzej przyczyn.

Roszczenia z tytutu gwarancji mozna zgtaszaé wy-
tqcznie w okresie gwarancyjnym za okazaniem ory-
ginalnego dowodu zakupu. Prosimy zatem zachowaé¢
oryginalny dowdd zakupu!
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W przypadku jakichkolwiek reklamaciji prosimy
skontaktowac sie z nami najpierw za posrednic-
twem podanej ponizej infolinii serwisowej lub drogq
e-mailowq. W przypadku objetym gwarancjq artykut
zostanie - wedtug naszego uznania - bezptatnie na-
prawiony, wymieniony lub nastqpi zwrot ceny zakupu.
Z gwarancji nie wynikajg zadne inne prawa.

Niniejsza gwarancja nie ogranicza Panstwa ustawo-
wych praw, w szczegdlnosci roszczen gwarancyjnych
wobec danego sprzedawcy.

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

IAN: 463299_2407

Serwis Polska
Tel.: 22 397 4996
E-Mail: deltasport@lidl.pl
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Sveikiname!
Jsigijote aukstos kokybés gaminj. Pries pirmq kartq
naudodami, susipaZinkite su gaminiu.
Atidziai perskaitykite pateiktqg
naudojimo instrukcijq.
Gaminj naudokite tik taip, kaip aprasyta, ir tik nu-
rodytu tikslu. ISsaugokite Sig naudojimo instrukcijg.
Perduodami gaminj, nepamirskite perduoti treciajai
Saliai ir visy su juo susijusiy dokumenty.

Komplektacija

2 x svarmuo
1 x naudojimo instrukcija

Techniniai duomenys
Svoris: apie 1kg
Matmenys: apie 14,5 x 5,7 x5,3cm (P x Ax G)

Pagaminimo data (ménuo/metai):
01/2025

Naudojimas pagal paskirtj
Sis gaminys yra treniruoklis, skirtas visam kanui tre-
niruoti. Gaminys sukurtas naudoti privadiai/namuose

tikslais.

Saugos instrukcijos

A Pavojus susizeisti!

= Pries§ pradédami treniruotis pasikonsultuokite su
savo gydytoju. Jsitikinkite, kad jasy sveikata yra
tinkama treniruotei.

= Naudojimo instrukcijg kartu su pratimy vadovu
laikykite visada pasiekiamoje vietoje.

= Nésciosioms treniruotis rekomenduojama tik pasi-

tarus su gydytoju.

Atminkite, kad pries pradedant treniruotis batina

visada padaryti apsilimg, o treniruotis turite atsi-

zvelgdami j savo esamg pajégumg. Pernelyg didelis

jitempimas arba intensyvi treniruoté gali baigtis

trauma. Jei sutriko sveikata, jauciate silpnumqg

arba nuovargj, nedelsdami nutraukite treniruote ir

kreipkités j gydytoja.
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Vienu metu gaminj gali naudoti tik vienas asmuo.
Aplink treniravimosi vietq turi bati mazdaug 0,6 m
laisva erdveé.

Treniruokités tik ant lygaus ir neslidaus pavirsiaus.

Nenaudokite gaminio bidami netoli laipty ar jy

aiksteliy.

Naudodami gaminj tinkamai jvertinkite svorj.
Atkreipkite démesj — pavojus
susizeisti vaikams!

Neleiskite vaikams naudotis gaminiu be priezitros.

Paaiskinkite jiems, kaip tinkamai naudotis gaminiu

ir priziGrékite juos. Leiskite gaminiu naudotis tik tuo

atveju, jei vaikas yra psichiskai ir fiziskai issivystes.

/\ Pavojai dél nusidévéjimo

Gaminj galima naudoti tik idealios biklés. Pries
kiekvieng naudojimq patikrinkite, ar gaminys nepa-
Zeistas. Gaminio saugumgq galima uztikrinti tik tuo
atveju, jeigu jis reguliariai tikrinamas dél pazeidi-
my ir susidévéjusiy daliy. Nenaudokite pazeisto
gaminio.

Saugokite gaminj nuo auksty temperatiry, saulés
ir drégmés. Dél neteisingo gaminio laikymo ir nau-
dojimo jis gali greiciau susidévéti, todél padidéja
traumos pavojus.

Bendriegji treniruociy nurodymai
Treniruotés tvarka

Apsivilkite patogius sportinius drabuzius ir apsiau-
kite sportinius batelius.

Pries kiekvieng treniruote atlikite apsilimg, o po
treniruotés - tempimo pratimus.

Tarp pratimy darykite pakankamai ilgas pertraukas
ir gerkite daug skysciy.

Treniruociy pradzioje niekada nesitreniruokite per
dideliu kraviu. Treniruotés intensyvumg didinkite
pamazu.

Visus pratimus atlikite vienodu tempu, ne per stai-
giai ir ne per greitai.

Tolygiai kvépuokite. Apkrovq didindami isSkvépkite,
apkrovg mazindami jkvépkite.

Atlikdami pratimus stenkités islaikyti teisingg kiino
padét;.
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Apsilimas

Pries kiekvieng treniruote skirkite pakankamai laiko
apsilimui. Toliau pateikiame kelis nesudétingus pra-
timus.

Kiekvieng pratimg reikty pakartoti atitinkamai
2-3 kartus.

Kaklo raumenys

1. Létai pasukite galvq j kaire ir j desine. Siuos jude-
sius pakartokite 4-5 kartus.

2.Létai sukite galvq ratu pirmiausia viena, o po to
kita kryptimi.

Rankos ir peciai

1. Sukabinkite rankas uz nugaros ir atsargiai kelkite
j virsy. Jei tuo pat metu virsutine kiino dalj lenksite
Zemyn, visi raumenys optimaliai apsils.

2.Abu pecius vienu metu sukite j priekj, o praéjus
vienai minutei sukimo kryptj pakeiskite.

3.Kelkite pecius ausy link ir vél nuleiskite.

4.Pakaitomis sukite savo kaire, o po to desine rankq
priekj, o po minutés atgal.

Svarbu. Tai darydami nepamirskite ramiai

kvépuoti!

Tempimas

Po kiekvienos treniruotés skirkite pakankamai laiko
tempimo pratimams. Toliau pateikiame kelis nesudé-
tingus pratimus.

Kiekvieng pratimg turétumeéte atlikti po 30-40 se-
kundziy ir po 3 kartus vienai pusei.

Kaklo raumenys

1. Ramiai atsistokite. Ranka lengvai traukite galvq i$
pradziy j kaire, o tada j desine. Atliekant §j pratimg
tempiami kaklo $onai.

Rankos ir peciai

1. Atsistokite, keliai turi biti lengvai sulenkti.

2.Tieskite desine rankg uz galvos, kol delnas bus tarp
pecdiy mendiy.

3.Kaire ranka suimkite desine alkiine ir traukite jq
atgal.

4.Sukeiskite rankas ir pakartokite pratimg.
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Kojy raumenys

1. Atsistokite tiesiai ir pakelkite vienq pédg nuo Ze-
meés.

2.Létai jg sukite is$ pradziy j vieng, paskui - j kitq puse.

3.Po kurio laiko pakeiskite pédg.

Svarbu. Atkreipkite démesj, kad sSlaunys turi

bati lygiagreciai viena kitai. Stumkite dubenj

i priekj, virsutiné kano dalis turi likti tiesi.

Laikymas, valymas

Kai gaminio nenaudojate, laikykite sausq ir Svary
kambario temperatiroje. Valykite tik drégna valymo
Sluoste, baigdami nusluostykite sausai.

SVARBU! Niekada nevalykite Siurk$éiomis valymo
priemonémis.

ISmetimo nurodymai

& Gaminio ir pakuotés atliekas tvarkykite
%n laikydamiesi galiojanciy vietos taisykliy.
Pakuotés medziagas (pvz., plastikinius maiSe-

lius) laikykite vaikams nepasiekiamoje vietoje.
Daugiau informacijos apie panaudoty gaminiy
atlieky tvarkymaq teiraukités savo savivaldybés arba
miesto administracijos jstaigose. Gaminio ir pakuo-
tés atliekas sutvarkykite tausodami aplinkg.

/N, Perdirbimo kodas skirtas jvairioms medzia-
E’,‘) goms zenklinti ir grgzinti pakartotiniam
naudojimui (perdirbimui). Kodg sudaro
perdirbimo simbolis, reiSkiantis pakartotinj naudoji-
mgq, ir numeris, Zymintis medziagq.

Pastabos dél garantijos ir
aptarnavimo

Gaminys pagamintas kruopsciai, vykdant nuolatine
kontrole. Privatiems galutiniams klientams ,,DEL-
TA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH* S§iam gaminiui
suteikia trejy mety garantijg nuo pirkimo datos (ga-
rantinis laikotarpis) pagal toliau nurodytas sqlygas.
Garantija taikoma tik medziagoms ir apdirbimui. Ga-
rantija netaikoma toms dalims, kurios jprastai dévisi
ir yra laikomos nusidévingiomis dalimis (pvz., bateri-
joms), taip pat duzioms dalimis, pvz., jungikliams ar i§
stiklo pagamintoms dalims.
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Teisé pasinaudoti Sia garantija negalioja, jei gami-
nys buvo naudojamas netinkamai ar neteisingai, ne
pagal numatytq paskirtj arba jei nesilaikoma nau-
dojimo instrukcijos nurodymy, iSskyrus tuos atvejus,
kai galutinis klientas jrodo, kad buvo medziagy arba
apdirbimo klaida, kilusi ne dél minéty aplinkybiy.
Teise j garantijg galima pasinaudoti tik garantiniu
laikotarpiu, pateikus originaly kasos kvitg. Todél sau-
gokite originaly kasos kvitq. Atlikus bet kokj remontag,
grindziamg jmonés garantija, jstatymuose numatyta
garantija ar gamintojo gera valia, garantinis laikotar-
pis néra pratesiamas. Si nuostata taip pat taikoma
pakeistoms ir suremontuotoms dalims.

Kilus nusiskundimy, pirmiausiai kreipkités toliau
nurodytu techninés pagalbos telefono numeriu arba
susisiekite su mumis elektroniniu pastu. Jei taikoma
garantija, mes Jums nemokamai gaminj pataisysime
ar pakeisime arba grgzinsime pinigus, sumokétus

uz gaminj (savo nuoZidra). Jokiy kity teisiy garantija
nesuteikia.

Si garantija neriboja Jasy teisiy, numatyty jstaty-
muose, ypac garantiniy teisiy pardavéjo atzvilgiu.
IAN: 463299_2407

@ Aptarnavimas Lietuvoje
Tel.: 8800 33144
E-Mail: deltasport@lidl.It
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Soovime dnne!
Olete otsustanud kvaliteetse toote kasuks. Enne
esmakordset kasutamist tutvuge tootega.
Selleks lugege tdhelepanelikult
jargmist kasutusjuhendit.
Kasutage toodet ainult toodud kirjelduste kohaselt
ja ainult ettendhtud kasutusvaldkondades. Hoidke
seda kasutusjuhendit kindlas kohas. Toote edasiand-
misel andke Ule ka k&ik tootedokumendid.

Tarnekomplekt

2 x hantel
1 x kasutusjuhend

Tehnilised andmed

Kaal: ca 1kg
Mdddud: ca. 14,5x 5,7 x 5,3 cm (LxK x S)

Tootmiskuupdev (kuu/aasta):
01/2025

Otstarbekohane kasutamine

See toode on mdeldud kasutamiseks treeningvahen-
dina, mille abil saate treenida kogu keha. Toode on
mdeldud kasutamiseks eraviisiliselt/kodus ega sobi
meditsiinilistel v&i drilistel eesmdrkidel kasutamiseks.

Ohutusjuhised

Vigastuste oht!

= Enne treenimise alustamist konsulteerige arsti-
ga. Veenduge, et teie tervislik seisund véimaldab
treenimist.

= Hoidke kasutusjuhend koos harjutuste ndidetega
alati kdepdrast.

= Rasedad tohivad treenida ainult arsti ndusolekul.

= Arge unustage enne treenimist soojendust teha
ja treenige vastavalt oma véimetele. Liiga suu-
re pingutuse voi Uletreenimise korral dhvardab
tosiste vigastuste oht. Kaebuste, nérkusetunde voi
vasimuse korral katkestage kohe treening ja votke
Uhendust arstiga.
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Toodet tohib alati kasutada ainult ks inimene
korraga.

Treenimiskoha timber peab olema ca 0,6 m vaba
ruumi.

Treenige vaid lamedal ja libisemiskindlal aluspinnal.
Arge kasutage toodet treppide v&i astangute
IGheduses.

Pidage toote kasutamisel silmas kaalu raskust ja
drge alahinnake seda.

Eriline ettevaatus - vigastuste oht
lastele!

Arge laske lastel toodet jérelevalveta kasutada.
Juhendage ja jdlgige neid toote digel kasutamisel.
Lubage toodet kasutada ainult siis, kui laste vaim-
ne ja flusiline areng seda véimaldab.

A Kulumisest tingitud oht

Toodet tohib kasutada ainult siis, kui see on lait-
matus seisukorras. Kontrollige toodet enne iga ka-
sutuskorda kahjustuste voi kulumise suhtes. Toote
ohutus on tagatud tksnes siis, kui seda kontrolli-
takse regulaarselt kahjustuste ja kulumise suhtes.
Kahjustuste korral ei tohi seda enam kasutada.
Kaitske toodet ddrmusliku temperatuuri, pdikese-
kiirguse ja niiskuse eest. Toote mittenduetekohane
hoidmine ja kasutamine voib péhjustada enne-
aegset kulumist, mille tagajdrjel voivad tekkida
vigastused.

Uldised treenimisnduanded
Treenimine

Kandke mugavaid spordirdivaid ja -jalatseid.
Tehke enne iga treeningut soojendust ja Idpetage
treenimine sujuvalt.

Tehke harjutuste vahel piisavalt pikki pause ja
jooge piisavalt.

Arge treenige algajana liiga suure koormusega.
Suurendage treenimise intensiivsust aeglaselt.
Tehke koiki harjutusi sujuvalt, mitte jérsult ja kiiresti.
Jdlgige lihtlast hingamist. Pingutuse ajal hingake
vdlja ja I6dvestuse ajal hingake sisse.

Jalgige harjutuse tegemise ajal diget kehahoiakut.
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Soojendus

Enne iga treenimist votke aega soojenduse tege-
miseks. Jdrgnevalt on kirjeldatud méned lihtsad
harjutused.

Iga harjutust tuleks korrata kaks kuni kolm korda.

Kaelalihased

1. P66rake pead aeglaselt vasakule ja paremale. Kor-
rake liigutust neli kuni viis korda.

2.Tehke aeglaselt pearinge esmalt Uhes; siis teises
suunas.

Kded ja olad

1. Pange kded selja taga kokku ja tdmmake ettevaat-
likult Gilespoole. Kui kallutate seejuures tilakeha
ettepoole, saavad kdik lihased optimaalselt soo-
jendatud.

2.Tehke dlaringe ettepoole korraga mdlema dlaga
ja ihe minuti pdrast vahetage ringide tegemise
suunda.

3.Témmake dlgu kdrvade suunas ja laske dlad taas
alla.

4.Tehke kderinge ettepoole vaheldumisi vasaku ja
parema kdega ning Gihe minuti pdrast tahapoole.

Tdhtis: drge unustage seejuures rahulikku

hingamist!

Venitus

Pdrast iga treeningut votke piisavalt aega venituse
tegemiseks. Jargnevalt on kirjeldatud moned lihtsad
harjutused.

Iga harjutust tuleks teha kolm korda kummalgi kiiljel,
a 30-40 sekundit.

Kaelalihased

1. Seiske I16dvestunult. Tommake pead kdega 6rnalt
esmalt vasakule, siis paremale. See harjutus veni-
tab kaelalihaseid.

Kded ja olad

1. Seiske plsti, pSlved kergelt painutatud.

2.Viige parem kdsi pea taha ja sirutage see allq,
abaluude vahele.

3.Haarake vasaku kdega paremast kitinarnukist ja
likake seda tahapoole.

4.Vahetage pooli ja korrake harjutust.
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Jalalihased

1. Seiske plsti ja tostke Uiks jalg maapinnast veidi
kérgemale.

2.Tehke jalaga aeglaselt ringe esmalt Gihes, siis teises
suunas.

3.Mone aja pdrast vahetage jalga.

Tahtis: jalgige, et reied oleksid paralleelsed.

Seejuures liikake vaagnat ettepoole, tilake-

ha endiselt vdljasirutatud.

Hoidmine ja puhastamine

Hoidke toodet, kui te seda ei kasuta, alati kuivas ja
puhtas kohas ruumitemperatuuril. Puhastage tksnes
niiske lapiga ja pilihkige kuivaks.

TAHTIS! Arge puhastage tugevatoimeliste puhastus-
vahenditega.

Jaatmekaditlusjuhised

‘0‘ Utiliseerige tooteartikkel ja pakkematerjalid
» B vostavalt ajakohastele kohalikele eeskirjadele.
%ﬂ Hoidke pakkematerjali (nt kilekotte) lastele
kattesaamatus kohas. Kasutuskdlbmatu
tooteartikli utiliseerimise kohta saate lisainformat-
siooni oma valla- v3i linnavalitsusest. Utiliseerige
tooteartikkel ja pakend keskkonnasddstlikult.

Taaskasutuskoodi kasutatakse ringlussevotu
&’;) tsiiklis olevate erinevate materjalide identifit-
YY  seerimiseks (taaskasutamine). Kood koosneb
ringlussevétu tsikli taaskasutussiimbolist ja mater-
jali identifitseerivast numbrist.

Juhised garantii ja teeninduskulu
kohta

Toode on toodetud véga hoolikalt ja pideva kontrolli
all. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH annab
eraisikutest [opptarbijatele selle kauba ostmisel kol-
meaastase garantii alates ostukuupdevast (garan-
tiiperiood) vastavalt jérgmistele sdtetele. Garantii
kehtib ainult materjali- jo t66tlemisvigade korral. Ga-
rantii ei laiene osadele, mis on tavapdraselt kulunud,
ja seetottu tuleb neid kdsitleda kulumisdetailidena
(nt patareid), ega kergesti purunevatele osadele,
nagu lilitid voi klaasist osad.
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Garantiinduded on vdlistatud, kui toodet on kasu-
tatud mitte ettendhtud otstarbel, valesti voi mitte
ettendhtud nduete raames vdi kasutusulatuses voi
kui kasutusjuhendis toodud andmeid ei ole jdrgitud,
kui just Idppklient ei suuda tdestada, et esinevad ma-
terjali- voi t66tlemisvead, mis ei pohine eelnimetatud
tingimustel.

Garantiindudeid saab garantiiaja jooksul esitada
alles pdrast originaalkviitungi esitamist. Seetottu
palun hoidke originaalkviitung alles. Garantiid ei
pikendata garantii, seadusliku garantii véi hea tahte
pohjal tehtud remonditédde jdrgi. See kehtib ka
asendatud ja parandatud osade kohta.

Kui teil on kaebusi, vétke lihendust allpool toodud
infotelefoni v&i e-posti teel. Garantiindude korral pa-
randame - omal valikul - toote teile tasuta, asenda-
me selle voi maksame tagasi ostuhinna. Muid Sigusi
garantiist ei tulene.

See garantii ei piira teie seadusjdrgseid digusi, eriti
garantiindudeid vastava miilija vastu.

IAN: 463299_2407

& Teenindus Eesti
Tel.: 8000049109
E-post: deltasport@lidl.ee
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Apsveicam!
JUs izvéléjaties iegadaties augstas kvalitates preci.
Pirms sdkat lietot preci, apgistiet to.
Saja nolika rapigi izlasiet talak ieklau-
to lietosSanas noradijumus.
Lietojiet preci tikai atbilstosi aprakstitajam lieto-
jumam un tikai noradttajiem lietoSanas mérkiem.
Saudzigi glabadjiet $o lietoSanas noradijumus. Nodo-
dot preci tresajam personam, pievienojiet tai visus
dokumentus.

Piegades komplekts

2 x hantele
1 x lietosanas noradijumi

Tehniskie dati

Svars: apm. Tkg
Izméri: apm. 14,5 x 5,7 x 5,3 cm (P x A x Dz)

Razo$anas datums (ménesis/gads):
01/2025

LietosSana atbilstosi
paredzéetajam meéerkim

Siprece ir izstradata ka vingrosanas lidzeklis, ar
kuru varat trenét visu kermeni. Prece ir paredzéta
lietoSanai privataja sektora/majas un nav piemérota
mediciniskiem vai komerciagliem mérkiem.

Norades par drosibu

Savainosanas risks!

= Pirms vingro$anas treninu uzsakSanas konsulté-
jieties ar arstu. Parliecinieties, vai jasu veselibas
stavoklis ir piemérots vingrosanai.

Vienmér glabaijiet lietoSanas noradijumus ar vingri-
ndjumu aprakstiem pieejamus talitéjai parskatisanai.
Gritniecém ieteicams pirms vingroSanas treninu
uzsaksanas konsultéties ar arstu.

Atcerieties, ka pirms trenina vienmér ir jaiesildas, un
vingrojiet atbilstosi jisu pasreiz&jam spe&jam. Parak
lielas piepiles un parmérigas vingrosanas gadijuma
ir iespéjami smagi savainojumi. Ja rodas siidzibas
par passajitu, vajuma sajita vai nogurums, nekave-
joties partrauciet vingro$anu un sazinieties ar arstu.
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So preci vienlaikus drikst lietot tikai viena persona.
Apkart vingrosanas zondi nepiecieSami apm. 0,6 m
brivas platibas.

Vingrojiet tikai uz lildzenas un neslidosas virsmas.
Nelietojiet preci kapnu vai pakapienu tuvuma.
Lietojot preci, nemiet véra tas svaru un nenoverte-
jiet to parak zemu.

A Ipasu uzmanibu - savaino$anas

risks bérniem!

Nelaujiet bérniem lietot preci bez uzraudzibas.
Instruéjiet bérnus par preces pareizu lietosanu un
uzraugiet vinus. Atlaujiet lietot preci tikai tad, ja
bérna garigads un fiziskds attistibas [imenis ir tam
piemérots.

A Nodiluma izraisits apdraudéjums

Preci drikst lietot tikai tada gadijuma, ja ta ir ne-
vainojama kartiba. Pirms katras lietoSanas reizes
pdrbaudiet, vai precei nav bojajumu vai nodiluma
pazimju. Preces drosibu var garantét tikai tad, ja ta
regulari tiek parbaudita ar noltku noteikt iespéja-
mus bojdjumus vai nodilumu. Bojajumu gadijuma
preci nedrikst lietot.

Sargdijiet preci no parmérigas temperatiras, saules
gaismas un mitruma. Nepareiza preces glabasana
un lietosana var izraisit priekslaicigu nodilumu, kas
var bt iemesls savainojumiem.

Visparigas nordades par
vingrosanu
Vingrosanas norise

Valkajiet ertu sporta apgérbu un vingrosanas
apavus.

Pirms katra trenina labi iesildieties un nobeidziet
vingrosanu pakadpeniski.

Starp vingrindjumiem ieturiet pietiekami garas
pauzes un uznemiet pietiekami daudz skidruma.
Ja esat iesacéjs, nekad nevingrojiet ar parak lielu
slodzi. Kapiniet vingrosanas intensitati lenam.
Visus vingrindjumus izpildiet vienmeérigi, bez gridie-
niem vai parak atram kustibam.

Pievérsiet uzmanibu vienmérigai elposanai. Sa-
sprindzindjuma laika izelpojiet un atslabuma laika
ieelpojiet.

Pievérsiet uzmanibu pareizai stajai vingrindjuma
izpildes laika.
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lesildiSanas

Pirms katra trenina veltiet pietiekami daudz laika,
lai iesilditos. Talak esam pievienojusi dazu vienkarsu
vingrindjumu aprakstus.

Katrs vingrindjums jaatkarto divas tris reizes.

Spranda muskulatara

1. Lenam pagrieziet galvu pa kreisi un pa labi. Atkar-
tojiet So kustibu Cetras piecas reizes.

2.Léndm aplojiet galvu viena virziend, péc tam - pre-
teja virziena.

Rokas un pleci

1. Satveriet plaukstas aiz muguras un uzmanigi celiet
rokas uz augsu. Ja, to darot, kermena augsdalu pa-
lieksiet uz prieksu, visi muskuli tiks optimali iesilditi.

2. Aplojiet vienlaicigi abus plecus uz priek$u un péc
vienas minttes mainiet kustibas virzienu.

3.Celiet plecus ausu virziena un péc tam laujiet ple-
ciem krist lejup.

4. Aplojiet parmainus kreiso un labo roku uz prieksu
un péc vienas mindtes dariet to pretéja virzienad.

Svarigi: turklat neaizmirstiet mierigi turpi-

nat elpot!

Stiepsanas

Péc katra trenina veltiet pietiekami daudz laika
stiepSanads vingrindjumiem. Talak esam pievienojusi
dazu vienkarsu vingrindjumu aprakstus.

Attiecigie vingrindjumi jaizpilda tris reizes uz katru
pusi, un ieteicamais ilgums katram vingrindjumam ir
30-40 sekundes.

Spranda muskulatara

1. Nostdjieties atbrivota poza. Ar vienu roku nedaudz
pavelciet galvu pa kreisi, péc tam - pa labi. Sis vin-
grindjums palidz izstiept kakla sanu dalu.

Rokas un pleci

1. Nostdijieties taisni, celgali ir nedaudz saliekti.

2.Virziet labo roku aiz galvas, lidz ta pieskaras zonai
starp lapstinam.

3.Ar kreiso roku satveriet labas rokas elkoni un vel-
ciet uz aizmuguri.

4.Nomainiet puses un atkartojiet vingrinajumu.
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Kaju muskulatiara

1. Nostdjieties taisni un paceliet vienu kaju no gridas.

2.Lénam aplojiet pédu viend virziend, péc tam - pre-
teja virzienad.

3.Péc kada laika izaplojiet otru pédu.

Svarigi: raugiet, lai augsstilbi blitu novietoti

paraléli. legurni izvirziet uz prieksu, kermena

augsdala ir taisna.

Glabasana, tiriSana
Kad preci nelietojat, vienmeér glabdgjiet to sausa un
tira stavokliistabas temperatara. Tiriet tikai ar sa-

mitrinatu tiriSanas lupatu un péc tam nosusiniet.
SVARIGI! Nedrikst tirit ar asiem tiriSanas lidzekliem.

Norades par likvidésanu

‘0‘ Utilizgjiet izstradajumu un iepakojuma mate-
¥ B ridlus atbilstosi spékad esosajiem, vietéjiem
%ﬂ noteikumiem. lepakojuma materialus (piem.,
plastikata maisinus) uzglabdjiet bérniem
nepieejama vietd. Papildu informaciju par nokalpoju-
§a izstraddjuma utilizaciju vaicajiet sava pasvaldiba.
Utilizgjiet izstradajumu un iepakojumu videi draudzi-
ga veida.
Otrreizéjas parstrades kods paredzéts dazadu
&’;) materidlu atgrieSanai otrreiz€jas parstrades
v cikla (reciklé$ana). Kods sastav no reciklésa-
nas simbola, kas apzimé otrreizéjas parstrades ciklu,
un no numura, kas apzimé materialu.

Norades par garantiju un servisa
pakalpojumiem

Izstradajums ir izgatavots ar lielu rGpibu, veicot ta
pastavigu kontroli. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH privatiem gala klientiem sim izstraddjumam
dod tris gadu garantiju kop$ iegades datuma (ga-
rantijas terming), ievérojot turpmakos noteikumus.
Garantija attiecas tikai uz materialu un apstrades
kladam. Garantija neattiecas uz detalam, kas pa-
klautas normalam nolietojumam un tadél uzskata-
mas par dilstodam detalam (piem., baterijas), ka ari
ta neattiecas uz plistoS§am detalam, piem., sledziem,
vai no stikla izgatavotam detalam.
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Garantijas prasibas ir izslégtas, ja izstradajums ir
izmantots nepareizi, launpratigi vai neatbilstosi pa-
redzétajiem noteikumiem vai paredzétajaom pielieto-
jumam vai nav ievérotas lietoSanas instrukcija dotas
norddes, ja vien gala klients nepierada, ka ir radusies
materidla vai apstrades klGda, kuras iemesls nav
kdads no ieprieks minétajiem apstakliem.

Garantijas prasibas var izvirzit tikai garantijas termi-
na, uzradot pirkuma ¢eka originalu. Tadé| saglabajiet
pirkuma ¢eka originalu. Jebkadi remontdarbi, kas
veikti garantijas, likumdoSana paredzétdas garantijas
vai godigas komercprakses ietvaros, nepagarina
garantijas terminu. Tas attiecas ari uz nomainitdm un
labotam detalam.

lebildumu gadijuma vispirms, lGdzu, zvaniet uz zemak
noradito servisa talruni vai sazinieties ar mums

pa e-pastu. Ja iestdjas garantijas gadijums, més
izstraddjumu - péc saviem ieskatiem - bez maksas
salabojam, nomaindam vai atlidzindgm pirkuma cenu.
Citas garantijas tiesibas nepastav.

Si garantija neierobezo jisu tiesibas, kas paredzétas
likumdosang, it ipasi tiesibas uz garantiju attieciba
pret attiecigo pardevéju.

IAN: 463299_2407

Q¥ Serviss Latvija
Tel.: 8000 5808
E-pasts: deltasport@lidl.lv
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Herzlichen Gliickwunsch!
Mit Ihrem Kauf haben Sie sich fiir einen hochwertigen
Artikel entschieden. Machen Sie sich vor der ersten
Verwendung mit dem Artikel vertraut.
Lesen Sie hierzu aufmerksam die nach-
folgende Gebrauchsanweisung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrieben und
fiir die angegebenen Einsatzbereiche. Bewahren Sie
diese Gebrauchsanweisung gut auf. Hindigen Sie
alle Unterlagen bei Weitergabe des Artikels an Dritte
ebenfalls mit aus.

Lieferumfang

2 x Hantel
1x Gebrauchsanweisung

Technische Daten

Gewicht: ca. 1kg
MaBe: ca.14,5x5,7x53cm(BxHxT)

Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
01/2025

BestimmungsgemdBe
Verwendung

Dieser Artikel wurde als Trainingsinstrument ent-
wickelt, mit dem Sie lhren ganzen Kérper trainieren
konnen. Der Artikel ist fiir den Einsatz im privaten Be-
reich/Heimbereich konzipiert und ist fiir medizinische
und gewerbliche Zwecke nicht geeignet.

Sicherheitshinweise

Verletzungsgefahr!

= Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit dem Trai-
ning beginnen. Stellen Sie sicher, dass Sie fiir das
Training gesundheitlich geeignet sind.

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

= Schwangere sollten das Training nur nach Abspra-
che mit ihrem Arzt durchfiihren.

= Denken Sie daran, sich vor dem Training immer
aufzuwdrmen und trainieren Sie Ihrer aktuellen
Leistungsfahigkeit entsprechend. Bei zu hoher
Anstrengung und Ubertraining drohen schwere
Verletzungen. Bei Beschwerden, Schwdchegefiihl
oder Midigkeit brechen Sie das Training sofort ab
und kontaktieren Sie einen Arzt.
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Der Artikel darf immer nur von einer Person zur
selben Zeit benutzt werden.

Um den Trainingsbereich muss ein Freibereich von
mind. 0,6 m vorhanden sein.

Trainieren Sie nur auf einem flachen und rutschfesten
Untergrund.

Verwenden Sie den Artikel nicht in der Ndhe von
Treppen oder Absdtzen.

Achten Sie bei Benutzung des Artikels auf die Hohe
des Gewichtes und unterschdtzen Sie dieses nicht.

Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefahr fur Kinder!

Lassen Sie Kinder diesen Artikel nicht unbeaufsich-
tigt nutzen. Weisen Sie sie auf die richtige Nutzung
des Artikels hin und behalten Sie die Aufsicht.
Erlauben Sie die Benutzung nur, wenn die geistige
und korperliche Entwicklung der Kinder dies zu-
Idsst.

A Gefahr durch Verschleif3

Der Artikel darf nur in einwandfreiem Zustand ver-
wendet werden. Priifen Sie den Artikel vor jedem
Gebrauch auf Beschddigungen oder Abnutzungen.
Die Sicherheit des Artikels kann nur gewdhrleistet
werden, wenn er regelmdBig auf Beschddigungen
und VerschleiB3 gepriift wird. Bei Beschddigungen
diirfen Sie ihn nicht mehr verwenden.

Schiitzen Sie den Artikel vor extremen Tempera-
turen, Sonne und Feuchtigkeit. Nicht sachgemadBe
Lagerung und Verwendung des Artikels kénnen zu
vorzeitigem VerschleiB flihren, was Verletzungen
zur Folge haben kann.

Allgemeine Trainingshinweise
Trainingsablauf

Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und Turn-
schuhe.

Wdrmen Sie sich vor jedem Training auf und lassen
Sie das Training allmdhlich abklingen.

Machen Sie zwischen den Ubungen ausreichend
lange Pausen und trinken Sie genug.

Trainieren Sie als Anfdnger nie mit einer zu hohen
Belastung. Steigern Sie die Trainingsintensitdt
langsam.

Fiihren Sie alle Ubungen gleichméBig, nicht ruck-
artig und schnell durch.
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= Achten Sie auf eine gleichmdBige Atmung. Bei An-
strengung ausatmen und bei Entlastung einatmen.

= Achten Sie auf eine korrekte Korperhaltung wah-
rend der Ubungsdurchfiihrung.

Aufwdrmen

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

Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils zwei- bis
dreimal wiederholen.

Nackenmuskulatur

1. Drehen Sie Ihren Kopf langsam nach links und nach
rechts. Wiederholen Sie diese Bewegung vier- bis
flinfmal.

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

Arme und Schulter

1. Verschrdnken Sie lhre Hdnde hinter dem Riicken
und ziehen Sie sie vorsichtig nach oben. Wenn Sie
dabei den Oberkérper nach vorne beugen, werden
alle Muskeln optimal aufgewdrmt.

2.Kreisen Sie Ihre Schulter gleichzeitig nach vorne
und wechseln Sie nach einer Minute die Richtung.

3.Ziehen Sie lhre Schulter Richtung Ohren und lassen
Sie sie wieder fallen.

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

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht, ruhig

weiter zu atmen!

Dehnen

Nehmen Sie sich nach jedem Training ausreichend
Zeit zum Dehnen. Im Folgenden beschreiben wir
Ihnen hierzu einige einfache Ubungen.

Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils dreimal pro
Seite a 30 - 40 Sekunden ausfiihren.

Nackenmuskulatur

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

Arme und Schulter
1. Stellen Sie sich aufrecht hin, die Kniegelenke sind
leicht gebeugt.
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2.Fiihren Sie den rechten Arm hinter den Kopf, bis die
rechte Hand zwischen den Schulterbldttern liegt.

3.Greifen Sie mit der linken Hand den rechten Ellen-
bogen und ziehen Sie diesen nach hinten.

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

Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich aufrecht hin und heben Sie einen
Fu3 vom Boden.

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

3.Wechseln Sie nach einer Weile den FuB.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhre Ober-

schenkel parallel nebeneinander bleiben.

Das Becken schieben Sie dabei nach vorne,

der Oberkdrper bleibt aufgerichtet.

Lagerung, Reinigung

Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenutzung immer tro-
cken und sauber bei Raumtemperatur. Nur mit einem
feuchten Reinigungstuch reinigen und anschlieBend
trockenwischen.

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln reini-
gen.

Hinweise zur Entsorgung

o Entsorgen Sie den Artikel und die Verpa-
% ckungsmaterialien entsprechend den aktuel-
len 6rtlichen Vorschriften. Bewahren Sie

Verpackungsmaterialien (wie z. B. Folienbeutel) fiir
Kinder unerreichbar auf. Weitere Informationen zur
Entsorgung des ausgedienten Artikels erhalten Sie
bei Ihrer Gemeinde- oder Stadtverwaltung. Entsor-
gen Sie den Artikel und die Verpackung umweltscho-
nend.

/N, Der Recycling-Code dient der Kennzeichnung
& verschiedener Materialien zur Riickfiihrung in
" den Wiederverwertungskreislauf (Recycling).
Der Code besteht aus einem Recyclingsymbol fiir den
Verwertungskreislauf und einer Nummer, die das
Material kennzeichnet.
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Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groBer Sorgfalt und unter
stdndiger Kontrolle produziert. DELTA-SPORT HAN-
DELSKONTOR GmbH rdumt privaten Endkunden auf
diesen Artikel drei Jahre Garantie ab Kaufdatum
(Garantiefrist) nach MaBgabe der folgenden Bestim-
mungen ein. Die Garantie gilt nur fiir Material- und
Verarbeitungsfehler. Die Garantie erstreckt sich nicht
auf Teile, die der normalen Abnutzung unterliegen
und deshalb als VerschleiBteile anzusehen sind (z. B.
Batterien) sowie nicht auf zerbrechliche Teile wie
Schalter oder Teile, die aus Glas gefertigt sind.
Anspriiche aus dieser Garantie sind ausgeschlossen,
wenn der Artikel unsachgemaB oder missbrduchlich
oder nicht im Rahmen der vorgesehenen Bestimmung
oder des vorgesehenen Nutzungsumfangs verwen-
det wurde oder Vorgaben in der Anleitung/Anweisung
nicht beachtet wurden, es sei denn, der Endkunde
weist nach, dass ein Material- oder Verarbeitungs-
fehler vorliegt, der nicht auf einem der vorgenannten
Umstdnde beruht.

Anspriiche aus der Garantie kénnen nur innerhalb
der Garantiefrist unter Vorlage des Originalkassen-
belegs geltend gemacht werden. Bitte bewahren Sie
deshalb den Originalkassenbeleg auf. Die Garantie-
frist wird durch etwaige Reparaturen aufgrund der
Garantie, gesetzlicher Gewdhrleistung oder Kulanz
nicht verldngert. Dies gilt auch fiir ersetzte und repa-
rierte Teile.

Bitte wenden Sie sich bei Beanstandungen zundchst
an die untenstehende Service-Hotline oder setzen
Sie sich per E-Mail mit uns in Verbindung. Liegt ein
Garantiefall vor, wird der Artikel von uns — nach
unserer Wahl - fir Sie kostenlos repariert, ersetzt
oder der Kaufpreis erstattet. Weitere Rechte aus der
Garantie bestehen nicht.

lhre gesetzlichen Rechte, insbesondere Gewdhrleis-
tungsanspriiche gegeniliber dem jeweiligen Ver-
kdufer, werden durch diese Garantie nicht einge-
schrdnkt.
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IAN: 463299_2407

Kundenservice Deutschland
Tel.: 08005435111
E-Mail: deltasport@lidl.de

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

(W) Service Schweiz
Tel.: 08005644 33
E-Mail: deltasport@lidl.ch
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