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Herzlichen Glickwunsch!

Mit Threm Kauf haben Sie sich fir einen hochwer-
tigen Artikel entschieden. Machen Sie sich vor der
ersten Verwendung mit dem Artikel vertraut.

[

|

Lesen Sie hierzu aufmerksam
die nachfolgende Gebrauchsanwei-
sung.

Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrieben und
fir die angegebenen Einsatzbereiche. Bewahren
Sie diese Gebrauchsanweisung gut auf. Héndigen
Sie alle Unterlagen bei Weitergabe des Artikels an
Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang

2 x Gewichtsmanschetten
1 x Gebrauchsanweisung

Technische Daten

IAN: 419035_2210

Mafe: ca. 30 x 12 cm (L x B)
Klettverschluss: ca. 48,5 x 3,8 cm (L x B)
Gewicht: ca. 2 x 0,75 kg

IAN: 419027_2210

MaBe: ca. 32 x 13,5 cm (L x B)
Klettverschluss: ca. 48,5 x 3,8 cm (L x B)
Gewicht: ca. 2 x 1,0 kg

IAN: 419023_2210

MafBe: ca. 37,5 x 14,5 cm (L x B)
Klettverschluss: ca. 53,5 x 3,8 cm (L x B)
Gewicht: ca. 2 x 1,5 kg

Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
03/2023
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BestimmungsgemadBe
Verwendung

Dieser Artikel wurde als Trainingsgerét entwickelt,
mit dem Sie lhren ganzen Kérper trainieren kénnen.
Der Artikel ist fir den Einsatz im privaten Bereich
konzipiert und ist nicht fir medizinische, therapeuti-
sche und gewerbliche Zwecke geeignet.

Sicherheitshinweise
A Lebensgefahr!

* Lassen Sie Kinder niemals unbeaufsichtigt mit dem
Verpackungsmaterial. Es besteht Erstickungsge-
fahr.

A Verletzungsgefahr!

Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit dem
Training 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 Abspro-
che mit ihrem Arzt durchfihren.

Denken Sie daran, sich vor dem Training immer
aufzuwdrmen und trainieren Sie lhrer aktuellen
Leistungsfahigkeit entsprechend. Bei zu hoher
Anstrengung und Ubertraining drohen schwere
Verletzungen.

Bei Beschwerden, Schwéichegefiihl oder M-
digkeit brechen Sie das Training sofort ab und
kontaktieren Sie einen Arzt.

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 (Abb. I).

Trainieren Sie nur auf einem flachen und rutschfes-
ten Untergrund.

Verwenden Sie den Artikel nicht, wenn Sie verletzt
oder gesundheitlich eingeschrénkt sind.

14 DE/AT/CH



¢ Trinken Sie wéhrend des Trainings ausreichend.

¢ Trainieren Sie nicht, wenn Sie miide oder unkon-
zentriert sind. Trainieren Sie nicht unmittelbar nach
Mahlzeiten. Warten Sie ca. 2 Stunden mit dem
Trainingsbeginn.

Liften Sie den Trainingsraum ausreichend, aber
vermeiden Sie Zugluft.

Es dirfen keine Modifikationen am Artikel vorge-
nommen werden.

Achten Sie bei Benutzung des Artikels auf die
Hohe des Gewichts und unterschétzen Sie dieses
nicht.

Verwenden Sie den Artikel ausschlieBlich wie im
Abschnitt ,Bestimmungsgemdfie Verwendung”
vorgegeben.

A Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefahr fiir Kinder!

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

* Beachten Sie den natirlichen Spieltrieb und die
Experimentierfreudigkeit von Kindern. Verhindern
Sie Situationen und Verhaltensweisen, die nicht fiir
den Artikel vorgesehen sind.

A Gefahren durch Verschlei

* Der Artikel darf nur in einwandfreiem Zustand
verwendet werden. Priifen Sie den Artikel vor
jedem Gebrauch auf Beschédigungen oder
Abnutzungen. Die Sicherheit des Artikels kann
nur gewdhrleistet werden, wenn er regelméfig
auf Beschadigungen und Verschleify geprisft wird.
Bei Beschédigungen diirfen Sie ihn nicht mehr
verwenden.

DE/AT/CH 15



e Schiitzen Sie den Artikel vor extremen Temperatu-
ren, Sonne und Feuchtigkeit. Nicht sachgemé&fie
Lagerung und Verwendung des Artikels kénnen zu
vorzeitigem Verschlei3 fihren, was Verletzungen
zur Folge haben kann.

Allgemeine Trainingshinweise

Trainingsablauf

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und Turn-
schuhe.

* Wérmen Sie sich vor jedem Training auf und
lassen Sie das Training allmé&hlich abklingen.

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

* Trainieren Sie als Anféinger nie mit einer zu hohen

Belastung. Steigern Sie die Trainingsintensitat

langsam.

Fihren Sie alle Ubungen gleichmaBig, nicht ruck-

artig und in gleichbleibendem Tempo durch.

¢ Achten Sie auf eine gleichméBige Atmung: Bei An-
strengung ausatmen und bei Entlastung einatmen.

¢ Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung wéh-
rend der Ubungsdurchfihrung.

Allgemeine Trainingsplanung

Erstellen Sie einen auf lhre Bediirfnisse abgestimm-

ten Trainingsplan mit Ubungsdurchgéngen aus 6 - 8

Ubungen. Beachten Sie dabei folgende Grundséitze:

« Ein Ubungsdurchgang sollte aus ca. 12 Wieder-
holungen einer Ubung bestehen.

* Jeder Ubungsdurchgang kann 3-mal wiederholt
werden.

« Zwischen den Ubungsdurchgéangen sollten Sie
jeweils eine Pause von 30 Sekunden einhalten.

* Warmen Sie lhre verschiedenen Muskelgruppen
vor jeder Trainingseinheit gut auf.

* Wir empfehlen auBerdem ein Dehnen nach jeder
Trainingseinheit.
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Aufwdrmen

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

Sie sollten die Ubungen jeweils 2- bis 3-mal wieder-
holen.

Nackenmuskulatur

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

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

Arme und Schultern

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

2.Kreisen Sie die Schultern gleichzeitig nach vorn
und wechseln Sie nach einer Minute die Richtung.

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

4. Kreisen Sie abwechselnd den linken und rechten
Arm vorwérts und nach einer Minute rickwdrts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht, ruhig

weiterzuatmen!

Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich auf ein Bein und heben Sie das
andere Bein mit gebeugtem Knie ca. 20 ¢cm vom
Boden ab. Kreisen Sie zunéchst den angehobe-
nen FuB in eine Richtung und wechseln diese nach
einigen Sekunden. Wechseln Sie danach auf das
andere Bein und wiederholen Sie diese Ubung.

2.Heben Sie nacheinander die Beine an und gehen
Sie einige Schritte auf der Stelle. Achten Sie dar-
auf, dass Sie die Beine nur so weit anheben, dass
Sie das Gleichgewicht gut halten kénnen.

DE/AT/CH 17



3. Wechseln Sie danach auf das andere Bein und
wiederholen Sie diese Ubung.

4.Heben Sie nacheinander die Beine an und gehen
Sie einige Schritte auf der Stelle. Achten Sie dar-
auf, dass Sie die Beine nur so weit anheben, dass
Sie Ihr Gleichgewicht gut halten kénnen.

Ubungsvorschlage

Im Folgenden werden lhnen eine Auswahl von
Ubungen dargestellt.

Boxen (Abb. A)
Beanspruchte Muskulatur: Arm und Schulter

Ablauf

1. Legen Sie die Artikel um die Handgelenke.

2. Stellen Sie sich schulterbreit hin und halten Sie die
Arme gebeugt vor dem Oberkérper.

3.Ballen Sie die F&uste. Strecken Sie den linken
Arm nach vorn und drehen Sie ihn so, dass der
Handriicken nach oben zeigt.

4.Gehen Sie zuriick in die Ausgangsposition und
wechseln Sie die Seite.

5. Wiederholen Sie die Ubung eine Minute lang.
Variieren Sie das Tempo.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht, ruhig

weiterzuatmen!

Bizeps (Abb. B)

Beanspruchte Muskulatur: Bizeps und Schulter

Ablauf

1. Legen Sie die Artikel um die Handgelenke.

2. Stellen Sie sich schulterbreit hin und halten Sie
eine Faust auf hisft- und die andere auf kinnhshe.
Beide Arme sind gebeugt.

3.Bewegen Sie die Arme zeitgleich abwechselnd
hoch und herunter.

4. Wiederholen Sie die Ubung eine Minute lang.
Variieren Sie das Tempo.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht, ruhig

weiterzuatmen!
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Trizeps (Abb. C)
Beanspruchte Muskulatur: Trizeps, Schulter und
Ricken

Ablauf

1. Legen Sie die Artikel um die Handgelenke.

2. Stellen Sie die Beine hijftbreit auseinander und
beugen Sie den Oberkérper im 90°-Winkel nach
vorn. Der Riicken ist gerade. Die Ellenbogen befin-
den sich dicht am Kérper und sind im 90 °-Winkel
gebeugt.

3.Ballen Sie die Fauste.

4. Strecken Sie die Arme nach hinten aus.

5. Gehen Sie zuriick in die Ausgangsposition.

6. Wiederholen Sie die Ubung eine Minute lang.

Wichtig: Halten Sie den Riicken gerade und

atmen Sie langsam und gleichméaBig.

Oberkarpertraining (Abb. D)
Beanspruchte Muskulatur: Brust, Schulter und
Oberarm

Ablauf

1. Legen Sie die Artikel um die Handgelenke.

2. Stellen Sie sich schulterbreit hin und strecken Sie
die Arme seitlich iber den Kopf nach oben. Win-
keln Sie die Arme an, sodass sich die Ellenbogen
auf Schulterhshe befinden.

3.Ballen Sie die Fauste.

4.Fihren Sie die Arme vor dem Oberk&rper zusam-
men.

5. Gehen Sie zuriick in die Ausgangsposition.

6. Wiederholen Sie die Ubung eine Minute lang.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht, ruhig

weiterzuatmen!

Waden (Abb. E)

Beanspruchte Muskulatur: Waden

Ablauf

1. Legen Sie die Artikel um die FuBgelenke.

2. Stellen Sie die Beine hiftbreit auseinander und
halten Sie die Arme seitlich am Kérper angelegt.
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3. Stellen Sie sich auf die Zehenspitzen und bleiben
Sie in dieser Position fir ca. 10 Sekunden. Halten
Sie den Riicken gerade.

4.Gehen Sie langsam zuriick in die Ausgangsposi-
tion.

5. Wiederholen Sie die Ubung eine Minute lang.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht, ruhig

weiterzuatmen!

GeséB (Abb. F)
Beanspruchte Muskulatur: Riicken, Ges&f3 und hinte-
re Oberschenkel

Ablauf

1. Legen Sie die Artikel um die FuBgelenke.

2.Gehen Sie in den VierfiBlerstand.

3. Positionieren Sie die Ellenbogen unter den Schul-
tern und die Kniegelenke unter dem Gesé&f.

4. Strecken Sie das Bein angewinkelt nach hinten
aus, bis der hintere Oberschenkel mit dem Riicken
eine Linie bildet. Bleiben Sie in dieser Position
fir ca. 10 Sekunden und achten Sie darauf, den
Ricken nicht zu krimmen.

5.Gehen Sie langsam zuriick in die Ausgangspositi-
on und wechseln Sie die Seite.

6. Wiederholen Sie die Ubung eine Minute lang.

Wichtig: Halten Sie den Riicken gerade und

atmen Sie langsam und gleichmé&Big.

AuBere Oberschenkel (Abb. G)
Beanspruchte Muskulatur: Bauch, Hifte, seitliche
Oberschenkel

Ablauf

1. Legen Sie die Artikel um die FuBBgelenke.

2. Legen Sie sich auf die Seite und stijtzen Sie sich
auf dem Unterarm ab. Die Beine sind ausgestreckt
und liegen aufeinander.

3. Heben Sie das obere Bein langsam auf Schul-
terhdhe und lassen es wieder langsam auf das
andere Bein absinken.
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4. Wiederholen Sie die Ubung eine Minute lang und
wechseln anschlieBend die Seite.

Wichtig: Halten Sie den Ricken gerade und

atmen Sie langsam und gleichméBig.

Innere Oberschenkel (Abb. H)
Beanspruchte Muskulatur: Bauch, innerer und seitli-
cher Oberschenkel

Ablauf

1. Legen Sie die Artikel um die FuBgelenke.

2.legen Sie sich auf die Seite und stiitzen Sie Sie
sich auf dem Unterarm ab.

3. Stellen Sie das obere Bein nach vorn gebeugt
Uber das untere Bein. Das untere Bein bleibt
gestreckt.

4.Ziehen Sie die FuBspitzen hoch, spannen Sie die
Bauchmuskeln an und heben Sie das untere Bein
leicht vom Boden ab. Halten Sie das Bein gerade
und bleiben Sie in dieser Position fir wenige
Sekunden.

5.Gehen Sie langsam zuriick in die Ausgangspositi-
on und wechseln Sie die Seite.

6. Wiederholen Sie die Ubung eine Minute lang.

Wichtig: Halten Sie den Riicken gerade und

atmen Sie langsam und gleichméaBig.

Dehnen

Nehmen Sie sich nach jedem Training ausreichend
Zeit zum Dehnen. Im Folgenden stellen wir lhnen
hierzu einige einfache Ubungen vor.

Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils 3-mal pro
Seite in 15 - 30 Sekunden ausfihren.

Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin.

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

3. Durch diese Ubung werden die Seiten des Halses
gedehnt.
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Arme und Schultern

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

2. Fishren Sie den rechten Arm hinter den Kopf, bis
die rechte Hand zwischen den Schulterbléttern
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
Fuf3 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 die Ober-

schenkel parallel nebeneinander bleiben.

Das Becken schieben Sie dabei nach vorn,

der Oberkérper bleibt aufgerichtet.

Lagerung, Reinigung

Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenutzung immer
trocken und sauber bei Raumtemperatur.

Nur mit einem feuchten Reinigungstuch reinigen und
anschlieBend trockenwischen.

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen.

AXEH 24 K
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Hinweise zur Entsorgung

& Entsorgen Sie den Arfikel und die Verpo-

I~ \ -

%n cku‘ngsmoterlolle.n entsprechend d.en aktuellen
&rtlichen Vorschriften. Bewahren Sie
Verpackungsmaterialien (wie z. B. Folienbeu-

tel) fir Kinder unerreichbar auf. Weitere Informationen

zur Entsorgung des ausgedienten Artikels erhalten Sie
bei lhrer Gemeinde- oder Stadtverwaltung. Entsorgen

Sie den Artikel und die Verpackung umweltschonend.

/. Der Recycling-Code dient der Kennzeich-
a’:) nung verschiedener Materialien zur
YY  Rickfihrung in den Wiederverwertungskreis-
lauf (Recycling). Der Code besteht aus einem
Recyclingsymbol fiir den Verwertungskreislauf und
einer Nummer, die das Material kennzeichnet.

Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groier Sorgfalt und unter
sténdiger Kontrolle produziert. DELTA-SPORT HAN-
DELSKONTOR GmbH ré&umt privaten Endkunden

auf diesen Artikel drei Jahre Garantie ab Kaufdatum
(Garantiefrist) nach MaBgabe der folgenden Bestim-
mungen ein. Die Garantie gilt nur fir Material- und
Verarbeitungsfehler. Die Garantie erstreckt sich nicht
auf Teile, die der normalen Abnutzung unterliegen
und deshalb als VerschleiBteile anzusehen sind (z. B.
Batterien) sowie nicht auf zerbrechliche Teile, z. B.
Schalter, Akkus oder Teile, die aus Glas gefertigt sind.
Anspriiche aus dieser Garantie sind ausgeschlossen,
wenn der Artikel unsachgeméf} oder missbréuchlich
oder nicht im Rahmen der vorgesehenen Bestim-
mung oder des vorgesehenen Nutzungsumfangs
verwendet wurde oder Vorgaben in der Anleitung/
Anweisung nicht beachtet wurden, es sei denn,

der Endkunde weist nach, dass ein Material- oder
Verarbeitungsfehler vorliegt, der nicht auf einem der
vorgenannten Umsténde beruht.

DE/AT/CH 23



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 Garan-
tiefrist wird durch etwaige Reparaturen aufgrund der
Garantie, gesetzlicher Gewdhrleistung oder Kulanz
nicht verléngert. Dies gilt auch fir ersetzte und
reparierte Teile.

Bitte wenden Sie sich bei Beanstandungen zundchst
an die untenstehende Service-Hotline oder setzen
Sie sich per E-Mail mit uns in 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.

Ihre gesetzlichen Rechte, insbesondere Gewdéhr-
leistungsanspriiche gegeniiber dem jeweiligen
Verkdufer, werden durch diese Garantie nicht
eingeschrénkt.

IAN: 419035_2210
IAN: 419027_2210
IAN: 419023_2210

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

Service Osterreich
Tel.. 0800447744
E-Mail: deltasport@lidl.at

(H Service Schweiz
Tel.. 080056 4433
E-Mail: deltasport@lidl.ch
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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.

use carefully.

[ ] Read the following instructions for

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 accom-
panying documents.

Package contents

2 x cuff weights
1 x instructions for use

Technical data

IAN: 419035_2210

Dimensions: approx. 30 x 12cm (L x W)

Hook and loop fastener: approx. 48.5 x 3.8cm
(Lx W)

Weight: approx. 2 x 0.75kg

IAN: 419027_2210

Dimensions: approx. 32 x 13.5¢cm (L x W)
Hook and loop fastener: approx. 48.5 x 3.8cm
(Lx W)

Weight: approx. 2 x 1.0kg

IAN: 419023_2210

Dimensions: approx. 37.5 x 14.5cm (L x W)
Hook and loop fastener: approx. 53.5 x 3.8cm
(Lx W)

Weight: approx. 2 x 1.5kg

Date of manufacture (month/year):
03/2023

GB/IE
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Intended use

This product was developed as an exercise device
for exercising your entire body. The product is
designed for personal use and is not suitable for
medical, therapeutic or commercial purposes.

Safety information
A Life-threatening hazard!

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

A Risk of injury!

Consult your doctor before you start exercising.

Make sure you are healthy enough to exercise.

Always keep the instructions for use with the exer-

cise instructions readily available.

Pregnant women should exercise only after con-

sulting with their doctor.

Always remember to warm up before exercising

and exercise according to your current perfor-

mance ability. Over-exertion and over-exercising

can lead to serious injuries.

Stop exercising immediately and contact a doctor

if you experience pain, weakness or fatigue.

The product must be used by only one person at

a time.

* Keep a clear space of at least 0.6m around the

training area (Fig. I).

Exercise on a flat, non-slip surface only.

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

* Keep yourself sufficiently hydrated during your
workout.

* Do not exercise when you are tired or distracted.

Do not exercise directly after eating a meal. Wait

approx. two hours before starting your exercise

session.
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* Ventilate the exercise room sufficiently but beware
of draughts.

* No modifications may be made to the product.

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

¢ Use the product only as specified in the “Intended
use” section.

A Extra caution - risk of injury to
children!

Do not allow children to use this product unsu-
pervised. Instruct them in the correct use of the
product and maintain supervision. Allow children
to use the product only if their mental and physical
development allows it.

Bear in mind that children are playful and like to
experiment. Avoid situations and behaviours that
are not appropriate for the product.

A Dangers due to wear and tear

* The product may be used only if it is in perfect
condition. Check the product for damage or wear
before each use. The safety of the product can

be guaranteed only if it is regularly inspected for
damage and wear and tear. If damaged, it must
not be used anymore.

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

General exercise instructions

Exercise tips

* Wear comfortable sports clothing and athletic
shoes.

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

* Take sufficient breaks between the exercises and
keep yourself sufficiently hydrated.
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If you are a beginner, never exercise with too
much intensity. Increase the intensity of the exer-
cise sessions slowly.

Perform all exercises smoothly, not jerkily, and at a

consistent tempo.

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

Maintain correct body posture while exercising.

General exercise plan

Create an exercise plan that suits your needs with

sets of six to eight exercises. Pay attention to the

following fundamentals:

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

¢ Each set can be repeated three times.

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

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

* We also recommend stretching after each exercise
session.

.
Warming up

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

You should repeat each exercise two 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
upwards slowly. Bend your upper body forwards
at the same time to fully warm up all your muscles.

2. Rotate both shoulders forwards at the same time
and change direction after one minute.
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3. Pull your shoulders up to your ears and then let
them drop again.

4. Circle your right and left arms alternately forwards
and then, after one minute, backwards.

Important: don’t forget to keep breathing

steadily!

Leg muscles

1. Stand on one leg and lift your other leg, with your
knee bent, approx. 20cm off the floor. Rotate
your raised foot first in one direction, then change
direction after a few seconds. Switch legs and
repeat this exercise.

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

3. Switch legs and repeat this exercise.

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

Exercise suggestions

Below are a selection of exercises.

Boxing (Fig. A)

Muscles used: arm and shoulder

Sequence

1. Place the products around your wrists.

2. Stand with your feet shoulder-width apart and
keep your arms bent in front of your upper body.

3. Clench your fists. Stretch your left arm forward
and turn it so that the back of your hand is facing
upwards.

4. Return to the starting position and switch sides.

5.Repeat the exercise for one minute. Vary the pace.

Important: don’t forget to keep breathing

steadily!
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Biceps (Fig. B)

Muscles used: biceps and shoulder

Sequence

1. Place the products around your wrists.

2. Stand with your feet shoulder-width apart and
hold one fist at hip level and the other at chin
level. Both arms are slightly bent.

3. Move your arms up and down alternately at the
same time.

4.Repeat the exercise for one minute. Vary the pace.

Important: don’t forget to keep breathing

steadily!

Triceps (Fig. C)

Muscles used: triceps, shoulder and back

Sequence

1. Place the products around your wrists.

2. Stand with your legs hip-width apart and bend
your upper body forward at a 90° angle. Your
back is straight. Your elbows are close to your
body and bent at a 90° angle.

3. Clench your fists.

4. Extend your arms backwards.

5. Return to the starting position.

6. Repeat the exercise for one minute.

Important: keep your back straight and

breathe slowly and evenly.

Upper body training (Fig. D)

Muscles used: chest, shoulder and upper arm

Sequence

1. Place the products around your wrists.

2. Stand with your feet shoulder-width apart and
stretch your arms up to the sides above your
head. Bend your arms so that your elbows are at
shoulder level.

3. Clench your fists.
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4. Bring your arms together in front of your upper
body.

5.Return fo the starting position.

6. Repeat the exercise for one minute.

Important: don’t forget to keep breathing

steadily!

Calves (Fig. E)

Muscles used: calves

Sequence

1. Place the products around your ankles.

2. Stand with your legs hip-width apart and keep
your arms resting at the sides of your body.

3. Stand on tiptoes and remain in this position for
approx. ten seconds. Hold your back straight.

4. Slowly return to the starting position.

5.Repeat the exercise for one minute.

Important: don’t forget to keep breathing

steadily!

Buttocks (Fig. F)
Muscles used: back, buttocks and rear thighs

Sequence

1. Place the products around your ankles.

2. Get down on all fours.

3. Position your elbows under your shoulders and
your knee joints under your buttocks.

4. Extend your leg at an angle backwards until the
rear of your thighs are in line with your back. Stay
in this position for approx. ten seconds, being
careful not to arch your back.

5. Slowly return to the starting position and change
sides.

6. Repeat the exercise for one minute.

Important: keep your back straight and

breathe slowly and evenly.
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Outer thigh (Fig. G)

Muscles used: abdomen, hip, lateral thighs

Sequence

1. Place the products around your ankles.

2. Lie on your side and support yourself on your
forearm. Your legs are outstretched and lie on top
of each other.

3. Slowly raise your top leg to shoulder height and
slowly lower it back to your other leg.

4. Repeat the exercise for one minute and then
switch sides.

Important: keep your back straight and

breathe slowly and evenly.

Inner thigh (Fig. H)

Muscles used: abdomen, inner and lateral thighs

Sequence

1. Place the products around your ankles.

2. Lie on your side and support yourself on your
forearm.

3. Place your upper leg bent forward over your
lower leg. Your lower leg remains extended.

4.Pull the tips of your feet up, tense your abdominal
muscles and lift your lower leg slightly off the floor.
Keep your leg straight and stay in this position for
a few seconds.

5. Slowly return to the starting position and change
sides.

6. Repeat the exercise for one minute.

Important: keep your back straight and

breathe slowly and evenly.

Stretching

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

You should perform each exercise three times per

side for 15-30 seconds.
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Neck muscles

1. Stand in a relaxed posture.

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

3. This exercise stretches the sides of your neck.

Arms and shoulders

1. Stand up straight with your knees slightly bent.

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

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

4.Change sides and repeat the exercise.

Leg muscles

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

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

3. Switch feet after a while.

Important: make sure your thighs remain

parallel to each other. Push your pelvis for-

wards, keeping your upper body upright.

Storage, cleaning

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

Only clean the product with a damp cloth and wipe
dry afterwards.

IMPORTANT! Never clean the product with harsh
cleaning agents.

WWEXE AR
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Disposal

5 & Dispose of the product and packaging

% materials in accordance with current local
regulations. Store the packaging materials (foil
bags, for example) out of the reach of

children. For further information about disposal of the

product no longer needed, contact your local council.

Dispose of the product and the packaging in an

environmentally friendly manner.

/. The Recycling Code distinguishes different
E):) materials fo be returned for recycling. The
YY  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 un-
der continuous quality control. DELTA-SPORT HAN-
DELSKONTOR GmbH gives private end customers
a three-year guarantee on this product from the
date of purchase (guarantee period) in accordance
with the following provisions. The guarantee is only
valid for material and manufacturing defects. The
guarantee does not cover parts subject o normal
wear and tear that are thus considered wear parts
(e.g. batteries) or fragile parts such as switches,
rechargeable batteries, or parts made of glass.
Claims under this guarantee are excluded if the
product has been used incorrectly, improperly, or
contrary to the intended purpose, or if the provi-
sions in the instructions for use were not observed,
unless the end customer proves that a material or
manufacturing defect exists that was not caused by
one of the aforementioned circumstances.
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Claims under the guarantee can only be made
within the guarantee period by presenting the
original sales receipt. Please therefore keep the
original sales receipt. The guarantee period is not
extended by any repairs carried out under the
guarantee, under statutory guarantees, or as a
gesture of goodwill. This also applies to replaced
and repaired parts.

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

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

IAN: 419035_2210
IAN: 419027_2210
IAN: 419023_2210

Service Great Britain
Tel. 0800 404 7657
E-Mail: deltasport@lidl.co.uk
QB> Service Ireland
Tel. 1800 101010
E-Mail: deltasport@lidl.ie
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Félicitations |
Vous venez d'acquérir un article de grande qualité.
Avant la premiére utilisation, familiarisez-vous avec
I"article.

Pour cela, veuillez lire attentivement
[ ] la notice d’utilisation suivante.
Utilisez I"article uniquement comme indiqué et pour
les domaines d'utilisation mentionnés. Conservez

bien cette notice d'utilisation. Si vous cédez I'article
a un tiers, veillez & lui remettre I'ensemble de la
documentation.

Etendue de la livraison

2 bandes lestées
1 notice d'utilisation

Caractéristiques techniques

IAN : 419035_2210

Dimensions : env. 30 x 12 cm (L x La)
Scratch : env. 48,5 x 3,8 cm (L x La)
Poids : env. 2 x 0,75 kg

IAN : 419027_2210

Dimensions : env. 32 x 13,5 cm (L x La)
Scratch : env. 48,5 x 3,8 cm (L x La)
Poids : env. 2 x 1,0 kg

IAN : 419023_2210

Dimensions : env. 37,5 x 14,5 cm (L x La)
Scratch : env. 53,5 x 3,8 cm (L x La)
Poids : env. 2 x 1,5 kg

Date de fabrication (mois/année) :
03/2023
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Utilisation conforme a sa
destination

Cet article a été développé comme un outil d’entrai-
nement avec lequel vous pouvez entrainer tout votre
corps. L'article est concu pour un usage privé et ne
convient pas & des fins médicales, thérapeutiques ou
commerciales.

Consignes de sécurité
A Danger de mort !

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

A Risque de blessure !

Consultez votre médecin avant de commencer

I'entrainement. Assurez-vous que votre état de

santé vous permet de vous entrainer.

Conservez toujours la notice d'utilisation et les

consignes d’exercice & portée de main.

Les femmes enceintes ne peuvent s'entrainer

qu’avec |'accord de leur médecin.

Pensez toujours & vous échauffer avant I'entrai-

nement et entrainez-vous selon vos capacités ac-

tuelles. Risque de blessures graves en cas d'effort

trop intense ou de surentrainement.

Cessez immédiatement |'entrainement en cas

de troubles, sensation de faiblesse ou fatigue et

consultez un médecin.

L'article ne doit étre utilisé que par une seule

personne 4 la fois.

* Réservez un espace libre d’au moins 0,6 m autour
de I'espace d’entrainement (fig. I).

* Entrainez-vous uniquement sur une surface plate et

non glissante.

N'utilisez pas |'article si vous étes blessé ou si

vous avez des problémes de santé.

Buvez suffisamment durant |'entrainement.
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* Ne vous entrainez pas si vous étes fatigué ou si
vous manquez de concentration. Ne vous entrai-
nez pas directement aprés les repas. Patientez
env. 2 heures avant de débuter |’entrainement.

¢ Veillez & une aération suffisante de la salle d’en-
trainement, mais évitez les courants d'air.

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

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

¢ Utilisez I'article exclusivement conformément & la
section « Utilisation conforme & sa destination ».

A Prudence particuliére — Risque de
blessure pour les enfants !

* Ne laissez pas les enfants utiliser cet article sans
surveillance. Avisez-les de |'utilisation correcte de
I'article et surveillez-les. Autorisez I utilisation uni-
quement si le développement mental et physique
des enfants le permet.

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

A Dangers causés par l'usure

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

Protégez 'article des températures extrémes, du
soleil et de I'humidité. Le stockage et |'ufilisation
non appropriés de |'article peuvent causer une
usure prématurée, ce qui peut entrainer des
blessures.
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Conseils d’entrainement
généraux

Déroulement de I’entrainement

* Portez des vétements et des chaussures de sport
confortables.

Echauffez-vous avant chaque entrainement et
terminez |'entrainement progressivement.

Faites des pauses suffisamment longues entre les
exercices et buvez suffisamment.

Lorsque vous débutez, ne vous entrainez pas avec
un effort trop important. Augmentez progressive-
ment l'intensité de |'entrainement.

Effectuez tous les exercices de maniére réguliére,
sans a-coups et & un rythme constant.

Veillez & respirer de maniére réguliére : expirez
pendant |'effort et inspirez quand vous reléchez.
Veillez & adopter une posture corporelle correcte
pendant la réalisation des exercices.

Plan d’entrainement général

Créez un plan d’entrainement adapté & vos besoins

avec des séances de 6 & 8 exercices. Respectez les

principes suivants :

* Une série doit comprendre env. 12 répétitions
d’un exercice.

¢ Chaque série peut étre répétée 3 fois.

* Vous devez faire une pause de 30 secondes entre
chaque série.

* Echauffez bien vos différents groupes musculaires
avant chaque séance d’entrainement.

¢ Nous recommandons également des étirements
aprés chaque séance d’entrainement.

Echauffement

Avant chaque entrainement, prenez suffisamment
de temps pour I'échauffement. A cet effet, nous vous
décrivons ci-dessous quelques exercices simples.
Vous devez répéter chacun des exercices 2 & 3 fois.
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Muscles du cou

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

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

Bras et épaules

1. Croisez les mains derriére le dos et tirezles
doucement vers le haut. Si vous penchez le torse
en avant en méme temps, tous les muscles seront
échauffés de maniére idéale.

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

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

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

Important : n’oubliez pas de continuer a

respirer calmement !

Muscles des jambes

1. Tenez-vous debout sur une jambe et soulevez
I'autre jambe & env. 20 cm du sol, genou plié.
Effectuez un cercle avec le pied relevé dans un
sens, puis dans I'autre au bout de quelques se-
condes. Passez ensuite & I'autre jambe et répétez
cet exercice.

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

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

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

Vous trouverez ci-dessous un ensemble de possibili-
tés d'exercices.

Boxe (fig. A)

Muscles sollicités : bras et épaules

Déroulement

1. Placez les articles autour des poignets.

2.Tenez-vous debout, les jambes écartées a la lar-
geur des épaules, et tenez les bras fléchis devant
le torse.

3. Serrez les poings. Tendez le bras gauche vers
I'avant et tournez-le de maniére & ce que le dos
de la main soit dirigé vers le haut.

4.Revenez dans la position de départ et changez
de coté.

5.Répétez I'exercice pendant une minute. Variez le
rythme.

Important : n’oubliez pas de continuer a

respirer calmement !

Biceps (fig. B)

Muscles sollicités : biceps et épaules

Déroulement

1. Placez les articles autour des poignets.

2.Tenez-vous debout, les jambes écartées & la lar-
geur des épaules, et tenez un poing & la hauteur
des hanches et I'autre & la hauteur du menton. Les
deux bras sont pliés.

3.Bougez les bras simultanément vers le haut et vers
le bas en alternance.

4.Répétez |'exercice pendant une minute. Variez le
rythme.

Important : n’oubliez pas de continuer &

respirer calmement !
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Triceps (fig. C)

Muscles sollicités : triceps, épaules et dos

Déroulement

1. Placez les articles autour des poignets.

2.Ecartez les jambes & la largeur des hanches et
penchez le haut du corps vers I'avant & un angle
de 90°. Le dos est droit. Les coudes sont proches
du corps et pliés & un angle de 90°.

3. Serrez les poings.

4. Etirez les bras vers |'arriére.

5.Revenez & la position de départ.

6. Répétez |'exercice pendant une minute.

Important : gardez le dos droit et respirez

lentement et réguliérement.

Entrainement du haut du corps (fig. D)
Muscles sollicités : poitrine, épaules et haut des bras

Déroulement

1. Placez les articles autour des poignets.

2. Mettez-vous debout, les jambes écartées & la
largeur des épaules, et tendez les bras vers le
haut, sur les cétés, au-dessus de la téte. Fléchissez
les bras de maniére a ce que les coudes soient &
la hauteur des épaules.

3. Serrez les poings.

4.Rassemblez les bras devant le torse.

5.Revenez a la position de départ.

6. Répétez |'exercice pendant une minute.

Important : n’oubliez pas de continuer &

respirer calmement !

Mollets (fig. E)

Muscles sollicités : mollets

Déroulement

1. Placez les articles autour des chevilles.

2. Ecartez les jambes de la largeur des hanches et
gardez les bras le long du corps.
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3. Mettez-vous sur la pointe des pieds et restez dans
cette position pendant env. 10 secondes. Mainte-
nez le dos droit.

4.Revenez lentement & la position de départ.

5.Répétez |'exercice pendant une minute.

Important : n‘oubliez pas de continuer &

respirer calmement !

Fessiers (fig. F)

Muscles sollicités : dos, fessiers et cuisses arriére

Déroulement

1. Placez les articles autour des chevilles.

2. Mettez-vous & quatre pattes.

3. Positionnez les coudes sous les épaules et les
articulations des genoux sous les fessiers.

4.Tendez la jambe vers |'arriére en la pliant
jusqu’d ce que la cuisse arriére forme une ligne
avec le dos. Restez dans cette position pendant
env. 10 secondes en veillant & ne pas courber le
dos.

5.Revenez lentement dans la position de départ et
changez de coté.

6.Répétez I'exercice pendant une minute.

Important : gardez le dos droit et respirez

lentement et réguliérement.

Extérieur des cuisses (fig. G)

Muscles sollicités : abdomen, hanches, c6té des

cuisses

Déroulement

1. Placez les articles autour des chevilles.

2. Allongez-vous sur le cété en vous appuyant sur
I'avant-bras. Les jambes sont tendues et posées
I'une sur 'autre.

3. Levez lentement la jambe supérieure & la hauteur
des épaules et laissez-la redescendre lentement
sur I'autre jambe.
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4. Répétez |'exercice pendant une minute, puis
changez de coté.

Important : gardez le dos droit et respirez

lentement et réguliérement.

Intérieur des cuisses (fig. H)
Muscles sollicités : abdomen, intérieur et extérieur
des cuisses

Déroulement

1. Placez les articles autour des chevilles.

2. Allongez-vous sur le c6té en vous appuyant sur
I'avant-bras.

3. Placez la jambe supérieure fléchie vers I'avant
au-dessus de la jambe inférieure. La jambe infé-
rieure reste tendue.

4.Tirez la pointe des pieds vers le haut, contractez
les muscles abdominaux et soulevez légérement
la jambe inférieure du sol. Gardez la jambe droite
et restez dans cette position pendant quelques
secondes.

5.Revenez lentement dans la position de départ et
changez de coté.

6.Répétez I'exercice pendant une minute.

Important : gardez le dos droit et respirez

lentement et réguliérement.

Etirements

Prenez suffisamment de temps pour vous étirer aprés
chaque séance d'entrainement. Nous présentons
ci-dessous quelques exercices simples.

Vous devez faire chaque exercice 3 fois par coté
pendant 15 - 30 secondes.

Muscles du cou

1. Tenezvous dans une position détendue.

2. A l'aide d’une main, tirez doucement votre téte,
d’abord vers la gauche, puis vers la droite.

3. Cet exercice permet d'étirer les cotés de votre
cou.
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Bras et épaules

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

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

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

4.Changez de cété et répétez |'exercice.

Muscles des jambes

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

2.Tournezle lentement, d’abord dans un sens, puis
dans 'autre.

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

Important : assurez-vous que vos cuisses

restent bien paralléles. Poussez le bassin

vers |’avant en gardant le haut du corps

droit.

Stockage, nettoyage

Lorsque vous n'utilisez pas I'article, rangez-le tou-
jours dans un endroit sec et propre & une tempéra-
ture ambiante.

Nettoyez I'article uniquement avec un chiffon de
nettoyage humide, puis I'essuyez.

IMPORTANT | Ne lavez jamais avec des produits de
nettoyage agressifs.

AXE 24 K
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Mise au rebut

@ Ce produir.(.est recyc.lable. Il est soumis & la
& responsabilité élargie du fabricant et est
collecté séparément.
ﬁ Eliminez le produit et les matériaux d’emballa-
%n ge conformément aux réglementations locales
actuelles en vigueur. Conservez les matériaux
d’emballage (comme les sachets en plastique)
hors de portée des enfants. Vous obtiendrez plus
d'informations relatives & I'élimination du produit
usagé auprés de votre commune ou de votre
municipalité. Eliminez le produit et I'emballage dans le
respect de |'environnement.

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

Indications concernant

la garantie et le service
aprés-vente

L'arficle a été produit avec grand soin et sous un
contrdle constant. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH accorde au client final privé une garantie de
trois ans sur cet article & compter de la date d’achat
(période de garantie) conformément aux disposi-
tions suivantes. La garantie ne vaut que pour les
défauts de matériaux et de fabrication. La garantie
ne couvre pas les piéces soumises & une usure
normale, lesquelles doivent donc étre considérées
comme des piéces d'usure (comme par ex. les piles),
de méme qu'elle ne couvre pas les pieces fragiles,
telles que les interrupteurs, les batteries ou les piéces
fabriquées en verre.
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Les réclamations au titre de cette garantie sont
exclues si I'article a été utilisé de maniére abusive
ou inappropriée, hors du cadre de son usage ou du
champ d’application prévu ou si les instructions de la
notice d'utilisation n‘ont pas été respectées, & moins
que le client final ne prouve que | article présentait
un défaut de matériau ou de fabrication n“étant pas
di & I'une des conditions mentionnées ci-dessus.

Les réclamations au fitre de la garantie ne peuvent
étre adressées pendant la période de garantie qu’en
présentant le ticket de caisse original. Veuillez pour
cela conserver le ticket de caisse original. Ceci
s'applique également aux piéces remplacées et
réparées.

Si vous avez des plaintes & formuler, veuillez
d’abord contacter le service d'assistance télépho-
nique ci-dessous ou nous contacter par courrier élec-
tronique. Si le cas est couvert par la garantie, nous
nous engageons - & nofre appréciation - a réparer
ou & remplacer |'article gratuitement pour vous ou &
vous rembourser le prix d’achat. Aucun autre droit
ne découle de la garantie.

Vos droits légaux, en particulier les droits de garan-
tie contre le vendeur concerné, ne sont pas limités
par cette garantie.

Article L217-16 du Code de la consommation
Lorsque I'acheteur demande au vendeur, pendant

le cours de la garantie commerciale qui lui a été
consentie lors de |"acquisition ou de la réparation
d’un bien meuble, une remise en état couverte par la
garantie, foute période d‘immobilisation d’au moins
sept jours vient s'ajouter & la durée de la garantie
qui restait a courir.

Cette période court & compter de la demande d'in-
tervention de |'acheteur ou de la mise & disposition
pour réparation du bien en cause, si cette mise & dis-
position est postérieure & la demande d'intervention.
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Indépendamment de la garantie commerciale sous-
crite, le vendeur reste tenu des défauts de conformité
du bien et des vices rédhibitoires dans les conditions
prévues aux articles L217-4 4 1217-13 du Code de
la consommation et aux articles 1641 & 1648 et

2232 du Code Civil.

Article L217-4 du Code de la consommation
Le vendeur livre un bien conforme au contrat et
répond des défauts de conformité existant lors de la
délivrance.

Il répond également des défauts de conformité
résultant de I'emballage, des instructions de mon-
tage ou de l'installation lorsque celle-ci a été mise

a sa charge par le contrat ou a été réalisée sous sa
responsabilité.

Article L217-5 du Code de la consommation
Le bien est conforme au contrat :

1° S”il est propre a I'usage habituellement attendu
d’un bien semblable et, le cas échéant :

* s'il correspond & la description donnée par le
vendeur et posséder les qualités que celui-ci a
présentées & |'acheteur sous forme d’échantillon
ou de modéle ;

s'il présente les qualités qu’un acheteur peut
légitimement attendre eu égard aux déclarations
publiques faites par le vendeur, par le producteur
ou par son représentant, notamment dans la publi-
cité ou |'étiquetage ;

2° Ou s'il présente les caractéristiques définies d'un
commun accord par les parties ou étre propre &
tout usage spécial recherché par I'acheteur, porté

a la connaissance du vendeur et que ce dernier a
accepté.

Article L217-12 du Code de la consommation
L'action résultant du défaut de conformité se prescrit
par deux ans & compter de la délivrance du bien.
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Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie & raison des
défauts cachés de la chose vendue qui la rendent
impropre & |'usage auquel on la destine, ou qui dimi-
nuent tellement cet usage que |'acheteur ne I'aurait
pas acquise, ou n’en aurait donné qu’un moindre
prix, s'il les avait connus.

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

Les pieces détachées indispensables & I'utilisation
du produit sont disponibles pendant la durée de la
garantie du produit.

IAN : 419035_2210
IAN : 419027_2210
IAN : 419023_2210
Service France
Tel.: 0800919 270
E-Mail : deltasport@lidl.fr
Service Belgique
Tel.: 0800 12089
E-Mail : deltasport@lidl.be
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Gefeliciteerd!
Met uw aankoop hebt u voor een hoogwaardig
artikel gekozen. Zorg ervoor dat u voor het eerste
gebruik met het artikel vertrouwd raakt.

Lees hiervoor de volgende gebruik-
[ ] saanwijzing zorgvuldig door.
Gebruik het artikel alleen zoals omschreven en
voor het aangegeven doel. Bewaar deze gebruik-
saanwijzing goed. Geef alle documenten mee als u
het artikel aan iemand anders geeft.

Leveringsomvang

2 x gewichtsarmbanden
1 x gebruiksaanwijzing

Technische gegevens

IAN: 419035_2210

Afmetingen: ca. 30 x 12 cm (I x b)
Klittenbandsluiting: ca. 48,5 x 3,8 cm (I x b)
Gewicht: ca. 2 x 0,75 kg

IAN: 419027_2210

Afmetingen: ca. 32 x 13,5 cm (I x b)
Klitenbandsluiting: ca. 48,5 x 3,8 cm (I x b)
Gewicht: ca. 2 x 1,0 kg

IAN: 419023_2210

Afmetingen: ca. 37,5 x 14,5 cm (I x b)
Klitenbandsluiting: ca. 53,5 x 3,8 cm (I x b)
Gewicht: ca. 2 x 1,5 kg

Productiedatum (maand/jaar):
03/2023

Beoogd gebruik

Dit artikel is ontwikkeld als een trainingsapparaat
waarmee u uw hele lichaam kunt trainen. Het artikel
is bestemd voor particulier gebruik en is niet geschikt
voor medische, therapeutische of commerciéle
doeleinden.
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Veiligheidstips
A Levensgevaar!

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

A Kans op lichamelijk letsel!

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

Bewaar de gebruiksaanwijzing met de
trainingsrichtlijnen altijd binnen handbereik.
Zwangere vrouwen wordt aangeraden de training
alleen na overleg met een arts uit te voeren.
Denk eraan dat u altijd een warming-up doet
voordat u aan de fraining begint. Train op

een wijze die overeenkomt met uw huidige
prestatievermogen. Bij te hoge inspanning

en overbelasting kunt u zware verwondingen
oplopen.

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

Het artikel mag altijd door slechts één persoon
tegelijk worden gebruikt.

Rond het trainingsgebied moet een vrije ruimte
van min. 0,6 m beschikbaar zijn (afb. I).

Train alleen op een vlakke, antislip ondergrond.
Gebruik het artikel niet wanneer u gewond bent of
wanneer u gezondheidsproblemen ondervindt.
Zorg ervoor dat u tildens de training voldoende
drinkt.

Train niet wanneer u moe of ongeconcentreerd
bent. Train niet direct na een maaltijd. Wacht ca.
2 uur voordat u met de training begint.
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e Zorg voor voldoende ventilatie in de ruimte, maar
vermijd tocht.

* Het artikel mag niet worden gemodificeerd.

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

* Gebruik het artikel uitsluitend zoals
voorgeschreven in het gedeelte “Beoogd
gebruik”.

Bijzondere voorzichtigheid - kans
op lichamelijk letsel bij kinderen!

* Laat kinderen het artikel niet gebruiken zonder
toezicht. Wijs hen op het juiste gebruik van dit
artikel en houd toezicht. Laat kinderen het artikel
alleen gebruiken wanneer zij hiervoor voldoende
geestelifk en lichamelijk zijn ontwikkeld.

Houd er rekening mee dat kinderen een
natuurlijke drang om te spelen hebben en graag
experimenteren. Voorkom dat het artikel op

een manier wordt gebruikt waarvoor het niet is
bestemd.

A Gevaren als gevolg van slijtage

* Het artikel mag alleen in goede staat worden
gebruikt. Controleer het artikel voor elk gebruik
op beschadigingen of slijtage. De veiligheid van
het artikel kan alleen worden gegarandeerd
wanneer het regelmatig wordt gecontroleerd

op beschadigingen en slijtage. Als het artikel
beschadigd is, mag u dit niet meer gebruiken.
Bescherm het artikel tegen extreme temperaturen,

zon en vocht. Onjuiste opslag en onjuist gebruik
van het artikel kunnen leiden tot voortijdige
slijfage, wat vervolgens kan leiden tot letsel.
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Algemene trainingsinstructies

Trainingsverloop

* Draag comfortabele sportkleding en
sportschoenen.

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

* Houd tussen de oefeningen lang genoeg pauze
en zorg ervoor dat u voldoende drinkt.

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

* Voer alle oefeningen gelijkmatig, niet schokkerig
en in een constant tempo uit.

* Let erop dat u gelijkmatig blijft ademhalen: adem
vit bij inspanning en adem in bij ontspanning.

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

Algemene trainingsplanning

Stel een op uw behoeften afgestemd trainingsplan

op met oefenreeksen die uit 6 - 8 oefeningen

bestaan. Neem daarbij de volgende richtlijnen in

acht:

* Binnen een oefenreeks dient een oefening ca.
12 keer te worden herhaald.

* Elke oefenreeks kan 3 keer worden herhaald.

¢ Tussen de oefenreeksen dient u telkens een pauze
van 30 seconden te houden.

¢ Warm uw verschillende groepen spieren voor
ieder trainingsprogramma goed op.

* Wij raden u tevens aan om na elk
trainingsprogramma een rekoefening te doen.

Warming-up

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

U dient de oefeningen telkens 2 tot 3 keer te
herhalen.
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Nekspieren

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

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

Armen en schouders

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

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

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

4. Draai afwisselend de linker- en rechterarm naar
voren en na een minuut naar achteren.

Belangrijk: vergeet niet rustig te blijven

ademen!

Beenspieren

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

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

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

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

Hierna wordt u een aantal oefeningen getoond.

Boksen (afb. A)

Spieren die worden belast: arm en schouder

Verloop

1. Doe het artikel om uw polsen.

2.Ga met uw voeten op schouderbreedte staan en
houd uw armen gebogen voor het bovenlichaam.

3.Bal uw vuisten. Strek uw linkerarm naar voren en
draai deze zodanig dat de handrug naar boven
wijst.

4. Ga terug naar de uitgangspositie en wissel van
kant.

5.Herhaal de oefening gedurende een minuut.
Varieer het tempo.

Belangrijk: vergeet niet rustig te blijven

ademen!

Biceps (afb. B)

Spieren die worden belast: biceps en schouder

Verloop

1. Doe het artikel om uw polsen.

2.Ga met uw voeten op schouderbreedte staan en
houd de ene vuist op heuphoogte en de andere
op kinhoogte. Beide armen zijn gebogen.

3.Beweeg uw armen gelijktijdig en breng ze
afwisselend omhoog en omlaag.

4.Herhaal de oefening gedurende een minuut.
Varieer het tempo.

Belangrijk: vergeet niet rustig te blijven

ademen!
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Triceps (afb. C)

Spieren die worden belast: triceps, schouder en rug

Verloop

1. Doe het artikel om uw polsen.

2.Ga met uw voeten op heupbreedte staan en buig
het bovenlichaam in een hoek van 90° naar
voren. Uw rug is recht. Uw ellebogen bevinden
zich dicht bij het lichaam en zijn in een hoek van
90° gebogen.

3.Bal uw vuisten.

4. Strek uw armen naar achteren.

5.Ga terug naar de uitgangspositie.

6. Herhaal de oefening gedurende een minuut.

Belangrijk: houd uw rug recht en adem

langzaam en gelijkmatig in en vit.

Training voor het bovenlichaam
(afb. D)

Spieren die worden belast: borst, schouder en
bovenarm

Verloop

1. Doe het artikel om uw polsen.

2.Ga met uw voeten op schouderbreedte staan
en strek uw armen naar opzij en naar boven
tot boven het hoofd. Buig uw armen zodat de
ellebogen zich op schouderhoogte bevinden.

3.Bal uw vuisten.

4.Breng uw armen voor het bovenlichaam naar
elkaar toe.

5. Ga terug naar de uitgangspositie.

6.Herhaal de oefening gedurende een minuut.

Belangrijk: vergeet niet rustig te blijven

ademen!
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Kuiten (afb. E)

Spieren die worden belast: kuiten

Verloop

1. Doe het artikel om uw enkels.

2.Ga met uw voeten op heupbreedte staan en houd
uw armen zijdelings tegen het lichaam.

3.Ga op uw tenen staan en houd deze positie ca.
10 seconden vast. Houd uw rug recht.

4.Ga langzaam terug naar de uitgangspositie.

5.Herhaal de oefening gedurende een minuut.

Belangrijk: vergeet niet rustig te blijven

ademen!

Billen (afb. F)
Spieren die worden belast: rug, billen en achterkant
van de bovenbenen

Verloop

1. Doe het artikel om uw enkels.

2.Ga op uw handen en knieén zitten.

3. Plaats uw ellebogen onder uw schouders en uw
knieén onder uw billen.

4. Strek een been gebogen naar achteren, totdat de
achterkant van het bovenbeen een lijn met de rug
vormt. Houd deze positie ca. 10 seconden vast en
let erop dat u uw rug niet krom trekt.

5.Ga langzaam terug naar de vitgangspositie en
wissel van kant.

6. Herhaal de oefening gedurende een minuut.

Belangrijk: houd uw rug recht en adem

langzaam en gelijkmatig in en uit.

Buitenkant van de bovenbenen

(afb. G)

Spieren die worden belast: buik, heup, zijkant van

de bovenbenen

Verloop

1. Doe het artikel om uw enkels.

2.Ga op uw zij liggen en steun op uw onderarm.
Uw benen zijn gestrekt en liggen op elkaar.
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3.Til het bovenste been langzaam op tot op
schouderhoogte en laat het langzaam weer
zakken tot het op het andere been ligt.

4.Herhaal de oefening gedurende een minuut en
wissel vervolgens van kant.

Belangrijk: houd uw rug recht en adem

langzaam en gelijkmatig in en vit.

Binnenkant van de bovenbenen
(afb. H)

Spieren die worden belast: buik, binnenkant en
zijkant van de bovenbenen

Verloop

1. Doe het artikel om uw enkels.

2.Ga op uw zij liggen en steun op uw onderarm.

3. Zet het bovenste been naar voren gebogen
over het onderste been. Het onderste been blijft
gestrekt.

4.Trek uw tenen omhoog, span uw buikspieren
aan en til het onderste been iets op van de vloer.
Houd het been recht en houd deze positie enkele
seconden vast.

5.Ga langzaam terug naar de vitgangspositie en
wissel van kant.

6. Herhaal de oefening gedurende een minuut.

Belangrijk: houd uw rug recht en adem

langzaam en gelijkmatig in en vit.

Rekken

Neem na elke training voldoende tijd voor
rekoefeningen. Hieronder tonen wij u enkele
eenvoudige oefeningen.

Voer de oefeningen per zijde steeds 3 keer
gedurende 15 - 30 seconden uit.
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Nekspieren

1. Ga ontspannen staan.

2.Trek het hoofd met een hand zachtjes naar links
en vervolgens naar rechts.

3. Met deze oefening rekt u de beide zijden van de
hals.

Armen en schouders

1. Ga rechtop staan met uw knieén licht gebogen.

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

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

4. Wissel van kant en herhaal de oefening.

Beenspieren

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

2. Draai hem langzaam eerst de ene en vervolgens
de andere kant op.

3. Wissel na een tijdje van voet.

Belangrijk: let er hierbij op dat de

bovenbenen naast elkaar blijven. Kantel

uw bekken naar voren, maar houd uw

bovenlichaam rechtop.

Opslag, reiniging

Bewaar het artikel wanneer u dit niet gebruikt altijd
droog en schoon op kamertemperatuur.

Reinig het artikel alleen met een vochtige
schoonmaakdoek en droog het vervolgens af.
BELANGRIJK! Reinig nooit met agressieve
reinigingsmiddelen.

WWEXE AR
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Afvalverwerking

.‘.‘ Voer het artikel en de verpakkingsmaterialen
%n af in overeenstemming met de actuele lokale
voorschriften. Berg verpakkingsmaterialen

(zoals bv. foliezakjes) op buiten het bereik van
kinderen. Bijkomende informatie over de afvoer van
het onbruikbaar geworden artikel krijgt u bij uw
gemeente- of stadsbestuur. Voer het artikel en de
verpakking milieuvriendelijk af.

/. De recyclingcode dient om verschillende
E’:) materialen voor recyclingdoeleinden te
YY kenmerken. De code bestaat it een recy-
clingsymbool voor de recyclingcyclus en een nummer
dat het materiaal kenmerkt.

Opmerkingen over garantie en
serviceafhandeling

Het artikel werd met de grootste zorgvuldigheid en
onder permanent toezicht geproduceerd. De firma
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH verleent
particuliere eindklanten op dit artikel drie jaar
garantie, te rekenen vanaf de datum van aankoop
(garantietermijn) en dit op grond van de volgende
bepalingen. De garantie geldt alleen voor materi-
aal- en verwerkingsfouten. De garantie is niet van
toepassing op onderdelen die aan een normale
slijfage onderhevig zijn en daarom als niet-slijivaste
onderdelen te beschouwen zijn (bv. batterijen) en
evenmin op breekbare onderdelen, bv. schakelaars,
accu’s of onderdelen die van glas gemaakt zijn.
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Uit de garantie voortvloeiende claims zijn vitgeslo-
ten als het artikel onvakkundig, verkeerd of niet in het
kader van de voorziene bepaling of in het kader van
het voorziene gebruiksdoeleinde gebruikt werd of in-
dien richtlijnen in de gebruiksaanwijzing niet in acht
genomen werden, tenzij de eindklant aantoont dat
er sprake is van een materiaal- of verwerkingsfout
die niet op één van de hoger vermelde omstandighe-
den gebaseerd is.

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

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

Uw wettelijke rechten, in het bijzonder rechten op
garantie tegenover de betreffende verkoper, worden
door deze garantie niet beperkt.

IAN: 419035_2210
IAN: 419027_2210
IAN: 419023_2210

Service Belgié
Tel.. 0800 12089
E-Mail: deltasport@lidl.be
D Service Nederland
Tel.. 0800 0249630
E-Mail: deltasport@lidl.nl
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Gratulujemy!
Decydujqc sig na ten produkt, otrzymujq Pahstwo
towar wysokiej jakosci. Nalezy zapoznaé sie z pro-
duktem przed jego pierwszym uzyciem.

Nalezy uwazinie przeczytaé naste-
[ ] pujacq instrukcje uzytkowania.
Produkt ten nalezy uzytkowaé wytgcznie w opisany

sposéb oraz zgodnie ze wskazanym przeznac-
zeniem. Niniejszq instrukcje uzytkowania nalezy
przechowywaé w bezpiecznym miejscu. Przekazu-
jgc produkt innej osobie, nalezy upewnié sie, ze of-
rzyma ona takze calq dokumentacje dotyczgcq
produktu.

Zakres dostawy

2 x mankiety z odwaznikami
1 x instrukcja uzytkowania

Dane techniczne

IAN: 419035_2210

Wymiary: ok. 30 x 12 ¢m (dt. x szer.)

Zapiecie na rzep: ok. 48,5 x 3,8 cm (dt. x szer.)
Waga: ok. 2 x 0,75 kg

IAN: 419027_2210

Wymiary: ok. 32 x 13,5 cm (dt. x szer.)
Zapiegcie na rzep: ok. 48,5 x 3,8 cm (dt. x szer.)
Waga: ok. 2 x 1,0 kg

IAN: 419023_2210

Wymiary: ok. 37,5 x 14,5 cm (dt. x szer.)

Zapiecie na rzep: ok. 53,5 x 3,8 cm (dt. x szer.)
Waga: ok. 2 x 1,5 kg

Data produkeii (miesige/rok):
03/2023
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Uzytkowanie zgodne
Z przeznaczeniem

Niniejszy produkt zostat zaprojektowany jako
urzqdzenie treningowe umozliwiajgce trening
catego ciata. Produkt jest przeznaczony do uzytku
prywatnego i nie nadaije sig do celéw medycznych,
terapeutycznych i komercyjnych.

Wskazowki bezpieczenstwa

A Zagrozenie zycia!

* Nigdy nie pozwalaé, aby dzieci miaty dostep
do opakowania bez nadzoru. Niebezpieczer-
stwo uduszenia.

Niebezpieczenstwo odniesienia
obrazen!
* Przed rozpoczeciem treningu nalezy skonsultowaé
sig z lekarzem. Upewni¢ sig, Ze nie istniejq zadne
zdrowotne przeciwwskazania do treningu.
Instrukcje uzytkowania wraz z propozycjami

¢wiczen nalezy przechowywaé w fatwo dostep-
nym miejscu.
* Kobiety w cigzy mogq trenowaé tylko za zgodq
lekarza.
Przed treningiem nalezy wykonad rozgrzewke
oraz dostosowaé intensywno$é éwiczen do aktual-
nej kondyciji. Zbyt duzy wysitek i przetrenowanie
grozg powaznymi urazami.
* W razie wystgpienia jakichkolwiek dolegliwosci,
ostabienia lub zmeczenia nalezy natychmiast
przerwaé trening i skonsultowaé sie z lekarzem.
Produkt jest przeznaczony do uzytku przez jedng
osobe na raz.
* Wokét obszaru treningowego nalezy zachowaé
co najmniej 0,6 m wolnej przestrzeni (rys. I).
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Trenowaé tylko na ptaskim i niepozwalajgcym
na podlizg podtozu.
Nie uzywaé produktu w przypadku obrazen
lub ograniczen zdrowotnych.
Podczas treningu nalezy sie odpowiednio nawad-
niac.
Nie trenowaé w stanie zmeczenia lub ostabienia
koncentracji. Nie trenowaé bezposrednio po posit-
ku. Odczekaé ok. 2 godziny przed rozpoczeciem
treningu.
Nalezy odpowiednio wietrzy¢ pomieszczenie
treningowe, unikajqc przy tym przeciqgu.
Nie wolno dokonywaé zadnych modyfikacii
produktu.
Podczas uzywania produktu nalezy zwrécié uwa-
ge na wage i nie wolno jej lekcewazyé.
Uzywaé produktu wytgcznie w sposéb opisany
w rozdziale ,Uzytkowanie zgodne z przeznacze-
niem”.
Zachowac¢ szczegélnqg ostroznos¢
- niebezpieczenstwo odniesienia
obrazen przez dzieci!

Nie pozwala¢ dzieciom na uzywanie tego pro-
duktu bez nadzoru. Poinstruowaé je, jok wtasciwie
vzywaé produkty, i pozwalaé im éwiczyé tylko
pod nadzorem. Zezwalaé dzieciom na uzywanie
produktu tylko wtedy, gdy ich rozwdéj umystowy

i fizyczny na to pozwala.

Nalezy wzigé¢ pod uwage naturalny instynkt
zabawy i skfonno$¢ do eksperymentowania
dzieci. Nalezy zapobiegaé sytuacjom i zachowa-
niom, do ktérych nie jest przeznaczony niniejszy
produkt.
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Zagrozenia spowodowane
Zuzyciem

Produkt moze byé uzywany wytqcznie, jesli jest
w idealnym stanie. Przed kazdym uzyciem nalezy
sprawdzié produkt pod kgtem uszkodzer lub zu-
zycia. Bezpieczerstwo tego produktu mozna
zagwarantowaé tylko wtedy, gdy jest on regular-
nie sprawdzany pod kqtem uszkodzen i zuzycia.
W razie stwierdzenia uszkodzer nie wolno
korzysta¢ z produktu.

Chroni¢ produkt przed skrajnymi temperaturami,
storicem oraz wilgociq. Niewtasciwe przechowy-
wanie i uzytkowanie produktu moze spowodowaé
przedwczesne zuzycie, co moze skutkowad obra-
Zeniami podczas korzystania z produktu.

Ogodlne wskazéwki dotyczqce
treningu

Przebieg treningu

¢ Nalezy nosié¢ wygodngq odziez sportowq i buty
sportowe.

Przed rozpoczeciem éwiczen nalezy sie rozgrzaé,

a zakorczenie treningu powinno odbywad sie
stopniowo.

Pomiedzy éwiczeniami nalezy robi¢ odpowiednio
dtugie przerwy oraz uzupetniaé ptyny.

Osoby poczgtkujgce nie powinny wybieraé zbyt
intensywnego treningu. Nalezy stopniowo zwigk-
szac infensywnos¢ treningu.

Wykonywaé wszystkie éwiczenia réwnomiernie,
unikajqc szarpania, w jednakowym tempie.
Zwracaé uwage na réwnomierne oddychanie:
wydychaé powietrze podczas napinania migsni,
a wdychaé podczas ich rozluzniania.

Podczas wykonywania éwiczen zwracaé uwage
na prawidtowq postawe ciata.
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Ogodlne planowanie treningu

Stworzy¢ plan treningowy dostosowany do potrzeb

z seriami éwiczen sktadajgcymi sie z 6-8 ¢wiczen.

Nalezy przestrzegaé nastepujqgcych zasad:

e Seria éwiczen powinna sktadaé sie z ok. 12 po-
wtérzen kazdego éwiczenia.

¢ Kazda seria éwiczen moze by¢ powtarzana

3 razy.

Pomigdzy kolejnymi seriami éwiczen nalezy robié

30-sekundowq przerwe.

Przed kazdgq sesjq treningowq nalezy dobrze

rozgrzac rézne partie migsniowe.

¢ Ponadto zalecamy réwniez éwiczenia rozciqgajg-
ce po kazdej sesji treningowe;.

Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy po$wiecié wy-
starczajgco duzo czasu na rozgrzewke. Ponizej
opisujemy kilka prostych éwiczen.

Powtarzaé kazde éwiczenie 2-3 razy.

Miesnie karku

1. Powoli obracaé gtowe w lewo i w prawo. Powté-
rzyé ten ruch od 4 do 5 razy.

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

Rece i barki

1. Ostroznie unie$¢ ku gérze skrzyzowane za ple-
cami rece. Wykonywanie tego ¢wiczenia z gérng
czesciq ciata pochylong do przodu zapewni
optymalne rozgrzanie wszystkich migséni.

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

3. Przyciqgnqé barki w kierunku uszu i ponownie je
opuscic.

4. Zataczaé kregi naprzemiennie lewq i prawq rekq
do przody, a po jednej minucie do tytu.

Wazne: nie zapominaé przy tym o spokoj-

nym oddechu!
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Miesnie nog

1. Stangé na jednej nodze i unie$é drugq noge
z ugietym kolanem ok. 20 cm nad podfozem.
Najpierw zataczaé okregi uniesiong stopg
w jednym kierunku, po kilku sekundach zmienié
kierunek obrotéw. Nastepnie zmienié noge i po-
wtérzyé to éwiczenie.

2. Podnosié¢ po kolei obie nogi i wykonaé kilka
krokéw w miejscu. Nogi podnosié tylko na takg
wysoko$¢, aby méc utrzymad réwnowage.

3. Nastepnie zmieni¢ noge i powtdrzyé to éwiczenie.

4.Podnosi¢ po kolei obie nogi i wykona¢ kilka
krokéw w miejscu. Nogi podnosié tylko na takg
wysoko$¢, ktéra pozwoli utrzymaé réwnowage.

Propozycje ¢wiczen
Ponizej prezentujemy wybér éwiczen.

Boksowanie (rys. A)
Oddziatywanie na mieénie: ramiona i barki

Przebieg

1. Umiescié produkt wokét nadgarstkéw.

2. Stangé z nogami rozstawionymi na szeroko$¢ bar-
kéw i trzymadé rece zgiete przed gérng czeéciq ciata.

3. Zacisnqgé pigéci. Wyciqgnqé lewq reke do przodu
i obrécic jq tak, aby grzbiet dtoni byt skierowany
do géry.

4. Wréci¢ do pozycji wyijsciowej i zmienié strone.

5. Powtarzaé éwiczenie przez jedng minute. Zmie-
niaé tempo.

Wazne: nie zapominaé przy tym o spokoj-

nym oddechu!

Biceps (rys. B)

Oddziatywanie na migénie: bicepsy i barki

Przebieg

1. Umiescié produkt wokét nadgarstkéw.

2. Stang¢ z nogami rozstawionymi na szeroko$¢ bar-
kéw i trzymad jedng pigsé na wysokosci bioder,
a drugq na wysokosci brody. Obie rece sq ugiete.
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3. Poruszaé ramionami na przemian w gére i w dét
w tym samym czasie.

4. Powtarzaé éwiczenie przez jedng minute. Zmie-
niac tempo.

Wazne: nie zapominaé przy tym o spokoj-

nym oddechu!

Triceps (rys. C)

Oddziatywanie na migsénie: triceps, barki i plecy

Przebieg

1. Umiescié produkt wokét nadgarstkéw.

2. Rozstawié nogi na szeroko$¢ bioder i pochyli¢
gérnq cze$é ciata do przodu pod kagtem 90°.
Plecy sq wyprostowane. tokcie sq blisko ciata
ugiete pod kagtem 90°.

3. Zacisngé pigsci.

4. Wyciqgnqgé rece do tytu.

5. Przejé¢ ponownie do pozyciji wyjéciowe;.

6. Powtarzaé éwiczenie przez jedng minute.

Wazne: plecy muszq by¢é wyprostowane

oraz nalezy spokojnie i rownomiernie

oddychacé.

Trening gérnych partii ciata (rys. D)
Oddziatywanie na mieénie: klatka piersiowa, barki
i gérna czesé ramion

Przebieg

1. Umiescié produkt wokét nadgarstkéw.

2. Stanqé w rozkroku na szeroko$¢ ramion i wycig-
gnqé rece na boki nad glowq. Zgigé ramiona, tak
aby tokcie znalazly sie na wysokosci barkéw.

3. Zacisngé pigsci.

4. Wysungé ramiona razem przed gérng czesciq
ciata.

5. Przej$¢ ponownie do pozycji wyjéciowe;.

6. Powtarzaé éwiczenie przez jedng minute.

Wazne: nie zapominaé przy tym o spokoj-

nym oddechu!
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tydki (rys. E)

Oddziatywanie na migsénie: tydki

Przebieg

1. Umiescié produkt wokét kostek.

2. Stangé z nogami rozstawionymi na szeroko$é bio-
der i trzyma¢ rece spoczywaijqce po bokach ciata.

3. Stangé na palcach i pozostaé w tej pozyciji
przez ok. 10 sekund. Trzymaé plecy prosto.

4. Przej$¢ powoli ponownie do pozycji wyijéciowe;.

5. Powtarzaé éwiczenie przez jedng minute.

Wazne: nie zapominaé przy tym o spokoj-

nym oddechu!

Posladki (rys. F)

Oddziatywanie na migénie: plecy, posladki i tylne

partie ud

Przebieg

1. Umiescié produkt wokét kostek.

2. Przejé¢ do kleku podpartego.

3. Ustawié tokcie pod barkami, a stawy kolanowe
pod posladkami.

4. Wycigqgngé noge zgietq do tylu, az tylne udo
utworzy linig z plecami. Pozostaé w tej pozyciji
przez ok. 10 sekund, uwazajqc, aby nie wyginaé
plecéw.

5. Wréci¢ powoli do pozycji wyjiciowej i zmienié
strone.

6. Powtarzaé éwiczenie przez jedng minute.

Wazne: plecy muszq byé wyprostowane

oraz nalezy spokojnie i réwnomiernie

oddychaé.

Zewnetrzna partie uda (rys. G)

Oddziatywanie na migénie: brzuch, biodro, boczne

partie uda

Przebieg

1. Umiescié produkt wokét kostek.

2. Potozy¢ sig na boku i podeprzed sig na prze-
dramieniu. Nogi sq wyprostowane i lezg jedna
na drugiej.
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3. Powoli podniesé gérng noge na wysoko$é ramion
i powoli opuscié jq z powrotem na drugq noge.

4. Powtarzaé éwiczenie przez jedng minute, a na-
stepnie zmieni¢ strone.

Wazne: plecy muszq byé wyprostowane

oraz nalezy spokojnie i réwnomiernie

oddychaé.

Wewnetrzne partie uda (rys. H)
Oddziatywanie na migénie: brzuch, wewnetrzne
i boczne partie uda

Przebieg

1. Umiescié produkt wokét kostek.

2. Potozy¢ sie na boku i podeprzeé sie na przedra-
mieniu.

3. Umiesci¢ gérng noge zgietq do przodu nad dolng
nogq. Dolna noga pozostaje wyciggnieta.

4.Podciggnqgé czubki stép do géry, napigé migénie
brzucha i unieéé dolng noge lekko z podtogi.
Trzymaé noge prosto i pozostaé w tej pozycji
przez kilka sekund.

5. Wrécié¢ powoli do pozyciji wyijsciowej i zmienié strone.

6. Powtarzaé éwiczenie przez jedng minute.

Wazne: plecy muszq by¢é wyprostowane

oraz nalezy spokojnie i rownomiernie

oddychac.

Rozciqganie

Po kazdym treningu poswieci¢ wystarczajgco duzo
czasu na rozciqganie. Ponizej przedstawiamy kilka
prostych éwiczen.

Wykonywaé kazde éwiczenie 3 razy po 15-30 se-
kund na kazdg strone.

Miesnie karku

1. Stangé w rozluznionej pozycji.

2. Delikatnie pociggnqé dtoniq glowe najpierw
w lewq, a nastepnie w prawgq strone.

3.To éwiczenie ma na celu rozciggnigcie migéni
bocznych szyi.
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Rece i barki

1. Stangé w pozycji wyprostowanej, ugiqé lekko
kolana.

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

3. Chwyci¢ lewq dtonig prawy tokie¢ i pociggngé
go do tytu.

4. Zmieni¢ strony i powtérzy¢ éwiczenie.

Miesnie nég

1. Stangé w pozycji wyprostowanej i oderwad jedng
stope od podtoza.

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

3. Po chwili zmienié stopy.

Wazne: pamietaé, aby uda byty utozone

réwnolegle do siebie. W trakcie wykony-

wania éwiczenia miednica powinna by¢

wysunieta do przodu, a tutéw pozostaé

wyprostowany.

Przechowywanie, czyszczenie

Podczas nieuzywania nalezy zawsze przechowy-
waé produkt w suchym i czystym miejscu, w tempe-
raturze pokojowe;.

Czyscié wylqcznie przy uzyciu wilgotnej $ciereczki,
nastepnie wytrze¢ do sucha.

WAZNE! Nie czyscié¢ przy uzyciu ostrych érodkéw
czyszczqcych.

AXEH 24 K
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Uwagi odnosnie recyklingu

5 & Artykut i materiaty opakowaniowe nalezy
%n usungé zgodnie z aktualnie obowigzujgcymi

miejscowymi przepisami. Materiaty opakowa-

niowe (np. worki foliowe) nalezy prze-
chowywaé w miejscu niedostepnym dla dzieci.
Szczegébtowe informacje na temat sposobéw
usuwania zuzytego artykutu mozna uzyskaé u wtadz
gminnych i miejskich. Artykut oraz opakowanie nalezy
usungé w sposdb przyjazny dla érodowiska.

Kod recyklingu stuzy do oznaczenia réznych
) materiatéw nadajqgeych sig do ponownego
YY  przetworzenia (recyklingu). Kod taki sktada
sie z symbolu recyklingu odzwierciedlajgcego obieg
materiatéw do ponownego przetworzenia, a takze z
numeru, ktéry jest oznaczeniem materiatu.

Wskazéwki dotyczqgce
gwarancji i obstugi
serwisowej

Artykut zostat wyprodukowany z najwyzszq
starannosciq i pod statq kontrolg. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH przyznaie klientowi
koficowemu na niniejszy artykut trzy lata gwarancii
od daty zakupu (okres gwarancyiny) z zastrzeze-
niem ponizszych postanowien. Gwarancja dotyczy
wytgcznie wad materiatowych i wad wykonania.
Gwarancja nie obejmuje czeici, ktére podlegajq
normalnemu zuzyciu i z tego wzgledu nalezy je
traktowad jako czesci zuzywalne (np. baterie) i nie
obejmuje czesci kruchych, np. przetqcznikéw, aku-
mulatoréw ani cze$ci wykonanych ze szkla.
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Wyklucza sig roszczenia z tytutu niniejszej gwa-
rancji w przypadku uzycia artykutu w sposéb
niewtasciwy lub sprzeczny z jego przeznaczeniem
lub w sposéb wykraczajgcy poza przewidziane
przeznaczenie lub poza przewidziany zakres
uzytkowania lub jesli wytyczne zawarte w instrukgiji
obstugi nie byty przestrzegane, chyba ze klient
koficowy udowodhni istnienie wady materiatowej
lub wady wykonania, ktéra nie wynika z podanych
wyzej przyczyn.
Roszczenia z tytutu gwarancji mozna zgtaszad
wytqcznie w okresie gwarancyjnym za okazaniem
oryginalnego dowodu zakupu. Prosimy zatem
zachowaé oryginalny dowéd zakupu!
W przypadku jakichkolwiek reklamacii prosimy
skontaktowaé sie z nami najpierw za posrednictwem
podanej ponizej infolinii serwisowej lub drogq e-mai-
lowq. W przypadku objetym gwarancjq artykut
zostanie - wedtug naszego uznania - bezptatnie
naprawiony, wymieniony lub nastgpi zwrot ceny za-
kupu. Z gwaranciji nie wynikajg zadne inne prawa.
Niniejsza gwarancja nie ogranicza Panstwa usta-
wowych praw, w szczegélnosci roszczehn gwarancy-
inych 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 gwaranciji powstate naprawy sq ptatne.
IAN: 419035_2210
IAN: 419027_2210
IAN: 419023_2210
Serwis Polska

Tel: 22397 4996

E-Mail: deltasport@lidl.pl
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Srdeéné blahoprejeme!
Svym ndkupem jste se rozhodli pro kvalitni vyrobek.
Pfed prvnim pouzitim se prosim seznamte s timto
vyrobkem.

Pozorné si prectete nasleduijici
[ ] navod k pouziti.
Pouzivejte tento vyrobek pouze tak, jak je popsdano,
a pro uvedené Géely. Uschoveijte si tento ndvod k
pouziti pro budouci pouziti. Pokud vyrobek pfedate
tfeti osobg, predeijte ji i veskerou dokumentaci.

Obsah baleni

2 x manzety se zdvazim
1 x ndvod k pouziti

Technické Udaje

IAN: 419035_2210

Rozméry: cca 30 x 12 cm (D x S)
Suchy zip: cca 48,5 x 3,8 cm (D x 9)
Hmotnost: cca 2 x 0,75 kg

IAN: 419027_2210

Rozméry: cca 32 x 13,5 cm (D x 3)
Suchy zip: cca 48,5 x 3,8 cm (D x 9)
Hmotnost: cca 2 x 1,0 kg

IAN: 419023_2210

Rozméry: cca 37,5 x 14,5 cm (D x §)
Suchy zip: cca 53,5 x 3,8 cm (D x §)
Hmotnost: cca 2 x 1,5 kg

Datum vyroby (mésic/rok):
03/2023

Pouziti dle uréeni

Tento vyrobek byl vyvinut jako cvi¢ebni néfadi pro
procviéeni celého t&la. Vyrobek je uréen pro soukro-
mé pouziti a neni vhodny pro lékaFské, terapeutické
a komeréni G&ely.
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Bezpecnostni pokyny
A Nebezpedi ohrozeni zivota!

Nenechdveijte déti bez dozoru s balicim materié-
lem. Nebezpedi udusen.

A Nebezpedi poranéni!

Predtim, nez zaénete cvicit, se poradte se svym
|ékafem. Ujistéte se, Zze vdm zdravotni stav umoz-
nuje cvicit.

Ndvod k pouziti s pokyny pro cvi¢eni méjte vzdy
v dosahu.

T&hotné Zeny by mély cvicit jen po poradé

se svym lékafem.

Nezapomerite se pied cvi¢enim vzdy zahidt

a cvi¢te podle své aktudlni vykonnosti. V pFipa-
dé nadmérné ndmahy a pretizeni hrozi vaznd
zranéni.

Pfi potizich, pocitu slabosti nebo Gnavé okamzité
prestafite cvicit a obrafte se na lékafe.

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

Okolo tréninkové oblasti musi byt volny prostor
min. 0,6 m (obr. 1.

Cvicte pouze na rovném a neklouzavém podkladu.
Nepouzivejte vyrobek, pokud jste zranéni, nebo
mdte néjaké zdravotni omezeni.

B&hem cviceni dostatecné pijte.

Necvicte, pokud jste unaveni nebo nesoustfedéni.
Necvicte bezprostiedné po jidle. Pockejte se za-
hdjenim cviceni cca 2 hodiny.

Cvigebni mistnost dostateéné vyvétrejte, zamezte
viak provanu.

Na vyrobku nejsou povoleny z&dné Gpravy.

Pfi pouziti vyrobku méjte na paméti hmotnost
zdvazi a nepodceniuijte ji.

Vyrobek pouZiveijte vyhradné tak, jak je popsano
v odstavci ,Pouziti dle uréeni”.
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DUrazné upozornéni - nebezpedi
poranéni déti!

* Nenechdveijte déti, aby tento vyrobek pouZivaly
bez dozoru. Vysvétlete jim, jak tento vyrobek
spravné pouzivat, a méjte je pod dohledem.
Dovolte jim pouZivat toto ndéini pouze v pfipads,
Ze to dusevni a fyzicky vyvoj déti umoZfuje.

* Vénujte pozornost pfirozenému sklonu déti ke hra-
ni a touze experimentovat. Vyhybeijte se situacim
a jedndni, pro které neni vyrobek uréen.

A Nebezpedi v disledku opotiebeni

* Vyrobek se smi pouZivat pouze v bezvadném sta-
vu. Pfed kazdym pouzitim zkontrolujte, zda neni
vyrobek poskozeny nebo opotiebovany. Bezpeé-
nost vyrobku mdZze byt zaruéena jen tehdy, kdyz
je pravidelné& kontrolovdn z hlediska poskozeni

a opotfebeni. V pfipadé poskozeni se vyrobek
nesmi ddle pouzivat.

Chrarite vyrobek pied extrémnimi teplotami, slun-
cem a vlhkosti. Nespravné uskladnéni a pouZiti
vyrobku mize vést k predéasnému opotiebent,
coz miZe mit za ndsledek zranéni.

Obecné pokyny pro cviceni
Pribéh cviéeni

* Noste pohodIné sportovni obleceni a tenisky.
Pfed kazdym cvienim se zahfejte a cviéeni ukon-
Eujte pomalu.

Délejte mezi jednotlivymi cviky dostategné dlouhé
pauzy a dostateéné pijte.

Pokud jste za&ate&nik, necviéte nikdy s pfilis vyso-
kou z&t&Zi. Intenzitu cviceni zvy3ujte postupné.
Provadéijte viechny cviky stejnomérné, ne trhavé
a udrZujte rovnomérné tempo.

Dbeite na rovnomérné dychdni: pfi némaze vyde-
chujte a pfi odleh&eni se nadechuijte.

B&hem provédéni cvikd dbejte na spravné drzeni
téla.
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Obecny plan cviéeni

Vytvofte si plan cvi€eni pfizpdsobeny Vadim potie-

bdm se sériemi slozenymi ze 6-8 cviceni. Pfi tom

dbeijte na tyto zasady:

* Jedna série by méla obsahovat cca 12 opakovani
jednoho cviku.

¢ Kazdou sérii je mozné 3krdt zopakovat.

* Mezi sériemi byste mé&li vzdy dodrzet prestavku
v délce 30 sekund.

* Pfed kazdou tréninkovou jednotkou dobfe zahtej-
te rizné svalové skupiny.

* Kromé toho doporuéujeme se po kazdé cvicebni
jednotce protdhnout.

Zahrati

Pred kazdym cvi€enim si udélejte dostatek casu na

zah¥éti. Nize naleznete popis nékolika jednodu-

chych cvikg.

Viechny cviky byste méli 2 az 3krat zopakovat.

Sijové svalstvo

1. Otééeijte hlavu pomalu doleva a doprava. Opao-
kujte tento pohyb 4 az 5krét.

2. Provédéijte pomaly krouZivy pohyb hlavou nejprve
jednim smérem, pak druhym smé&rem.

Paze a ramena

1. Sevfete prsty rukou za zady a opatrné je vytahuj-
te nahoru. Kdyz pfitom predklonite trup, viechny
svaly se optimdln& zahfeji.

2. Provadéjte krouzeni obéma rameny souéasné
dopfedu a po jedné minuté zmé&fite smér.

3. Pritahujte ramena smérem k uim a nechte je zase
klesnout.

4. Sttidavé levou a pravou pazi dé&lejte krouzivé
pohyby dopfedu a po jedné minuté dozadu.

Dulezité: Nezapomeite pritom dal klidné

dychat!
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Svalstvo nohou

1. Postavte se na jednu nohu a druhou nohu s po-
kréenym kolenem zvednéte do vysky cca 20 cm
od zemé&. Zvednutou nohou provddéite nejprve
pomaly krouZivy pohyb jednim smérem a po par
sekundéch druhym smérem. Stejné cvieni zopa-
kujte i s druhou nohou.

2. Zvedejte nohy po sobé& a udélejte vzdy n&kolik
krokd na mist&. Nohy vzdy zvedejte jen do takové
vysky, abyste dokdzali dobfe udrzet rovnovdhu.

3. Stejné cviceni zopakuijte i s druhou nohou.

4. Zvedeite nohy po sobé& a udélejte vzdy né&kolik
krokd na misté. Nohy vzdy zvedejte jen do takové
vysky, abyste dokdzali dobfe udrzet rovnovdhu.

Navrhy na cviceni
Ndsledné uvadime vybér moznych cvikd.

Box (obr. A)

Posilované svalstvo: paze a ramena

Probéh

1. Pfilozte si vyrobek okolo zapésti.

2. Postavte se na itku ramen a ruce méjte pokréené
pred horni &asti t&la.

3. Dejte ruce v pést. Natdhnéte levou ruku dopiedu
a otolte ji tak, aby hibet ruky sméfoval vzhiru.

4.)déte zpét do vychozi polohy a poté zménte
strany.

5. Cvigeni opakujte po dobu jedné minuty. Mé&hte
tempo.

Dulezité: Nezapomeite pritom dal klidné

dychat!

Bicepsy (obr. B)

Posilované svalstvo: bicepsy a ramena

Probéh

1. PfiloZte si vyrobek okolo z&pésti.

2. Postavte se na 3itku ramen a jednu pést drzte na
drovni bokd a druhou na drovni brady. Obé paze
jsou lehce ohnuté.
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3. Pohybuijte rukama stiidavé nahoru a doli souéas-
neé.

4. Cvi¢eni opakujte po dobu jedné minuty. Méfite
tempo.

Dulezité: Nezapomente pritom dal klidné

dychat!

Tricepsy (obr. C)

Posilované svalstvo: tricepsy, ramena a z&dda

Probéh

1. Prilozte si vyrobek okolo zapésti.

2. Postavte se s nohama na 3itku bokd a horni &ast
t&la ohnéte dopfedu v Ghlu 90°. Zada jsou rovna.
Lokty jsou t&sné u téla a ohnuté v Ghlu 90°.

3. Dejte ruce v pést.

4. Natdhnéte paze dozadu.

5. Vratte se zpét do vychozi polohy.

6. Cvigeni opakujte po dobu jedné minuty.

Dulezité: Udrzujte rovna zada a dychejte

pomalu a rovhomeérné.

Trénink horni éasti téla (obr. D)

Posilované svalstvo: prsa, ramena a nadlokti

Probéh

1. Pfilozte si vyrobek okolo z&pésti.

2. Postavte se na $itku ramen a natdhnéte ruce do
stran nad hlavu. Ruce pokréte tak, aby lokty byly
v Grovni ramen.

3. Dejte ruce v pést.

4. Pithnéte paze k sobé pred horni &ast t&la.

5. Vratte se zpét do vychozi polohy.

6. Cvi¢eni opakuijte po dobu jedné minuty.

Dulezité: Nezapomeinte pritom ddl klidné

dychat!

Lytka (obr. E)

Posilované svalstvo: lytka

Pribéh

1. Prilozte si vyrobek okolo kotnikd.

2. Postavte se nohama na $itku bokd a ruce méijte
opfené po strandch t&la.
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3. Postavte se na 3picky a setrveijte v této poloze cca
10 sekund. Drzte z&da rovné.

4. Vratte se pomalu zpét do vychozi polohy.

5. Cvigeni opakujte po dobu jedné minuty.

Dulezité: Nezapomente pritom dal klidné

dychat!

HyzZdé (obr. F)

Posilované svalstvo: zdda, hyzdé a zadni strana

stehen

Probéh

1. PfiloZte si vyrobek okolo kotnikd.

2. Kleknéte si na viechny &tyfi.

3. Lokty umistéte pod ramena a kolena pod hyzdé.

4.Nohu pokréenou dozadu natahuite tak dlouho,
az zadni strana stehna vytvori linii se zady. V této
poloze setrvejte cca 10 sekund a déveijte pozor,
abyste se neprohybali v zddech.

5.)déte pomalu zpét do vychozi polohy a poté
zménte strany.

6. Cvigeni opakujte po dobu jedné minuty.

Dulezité: Udrzujte rovna zada a dychejte

pomalu a rovhomérné.

Vnéjsi strana stehna (obr. G)

Posilované svalstvo: bficho, boky, vnéjsi strana

stehen

Probéh

1. PriloZte si vyrobek okolo kotnikd.

2. Lehnéte si na bok a opfete se o pfedlokti. Nohy
jsou natazené a leZi na sobé.

3. Pomalu zvedeijte horni nohu do vysky ramen a po-
malu ji spoustéjte zpét na druhou nohu.

4. Cviéeni opakuijte po dobu jedné minuty a poté
vyménte strany.

Dulezité: Udrzujte rovna zdda a dychejte

pomalu a rovhomérné.
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VhnitFni strana stehna (obr. H)

Posilované svalstvo: bficho, vnitfni a vnéjsi strana

stehen

Probéh

1. PfiloZte si vyrobek okolo kotnikd.

2. Lehnéte si na bok a opfete se o predlokti.

3. Horni nohu pokréenou dopfedu polozte pies
dolni nohu. Spodni noha zistdvé napnuta.

4. Vytdhnéte $picky chodidel nahoru, napnéte bfisni
svaly a zvednéte spodni nohu mirné& nad podloz-
ku. Nohu drzte rovné a v této poloze setrvejte
nékolik sekund.

5.)déte pomalu zpét do vychozi polohy a poté
zménte strany.

6. Cvigeni opakujte po dobu jedné minuty.

Dulezité: Udrzujte rovna zdda a dychejte

pomalu a rovhomérné.

Protazeni

Po kazdém cvigenim si udélejte dostatek Easu na
zd&véreéné protazeni. Nize k tomu uvddime par
jednoduchych cvikd.

Jednotlivé cviky byste méli provadét 3krat na kazdé
stran& po dobu 15-30 sekund.

Sijové svalstvo

1. Postavte se a uvolnéte se.

2.Jemné zatlaéte hlavu jednou rukou nejprve dole-
va, poté doprava.

3. Timto cvienim si protdhnete kréni svalstvo.

Paze a ramena

1. Postavte rovné, kolena jsou mirné& pokréend.

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

3. Levou rukou uchopte pravy loket a zatladte
dozadu.

4.Vyméhte strany a opakuijte cviceni.
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Svalstvo nohou

1. Postavte se rovn& a zvednéte jednu nohu ze zemé.

2. Provadéjte pomaly krouzivy pohyb nejprve na
jednu a poté na druhou stranu.

3. Po chvili nohy vystfidejte.

Dulezité: Dbejte na to, abyste méli stehna

rovnobézné. Panev pFitom vysuiite dopre-

du, trup zOstava vzprimeny.

Uskladneéni, cisténi

Pokud vyrobek nepouzivéte, skladuite jej vzdy suchy

a &isty pfi pokojové teploté.

Cistéte pouze vlhkym hadfikem a ndsledné offete do

sucha.

DULEZITE! K &igteni nikdy nepouZiveijte agresivni

&istici prostredky.

AR 24 K

Pokyny k likvidaci

‘.‘ Vyrobek a obalové materidly likvidujte podle
@n aktudlnich mistich piedpisd. Uchovavejte
obalové materidly (jako napf. féliové saeky)
nedostupné pro déti. O moznostech likvidace
vyslouzilého vyrobku se informujte u Vasi obecni nebo
méstské spravy. Vyrobek a obaly likvidujte ekologicky.

/N, Recyklacnikéd slouzi ke znaceni roznych
E’a materidld pro proces opétovného zhodnoceni
YY  (recyklace). Kéd sestdvé ze symbolu
recyklace, ktery mé odrazet proces zhodnoceni, a
&isla, které oznaduje materidl.
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Pokyny k zaruce a probéhu
sluzby

Vyrobek byl vyroben s velkou pééi a za stalé
kontroly. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
poskytuje koncovym privatnim zdkaznikim na tento
vyrobek tfi roky zéruky od data ndkupu (zdru&ni
lhita) podle ndsledujici ustanoveni. Zaruka se tyka
pouze vad materidlu a zédvad ve zpracovéni. Zaruka
se nevztahuje na dily, které podléhaiji normdlnimu
opotfebeni, a proto je nutné na né pohlizet jako

na rychle opotfebitelné dily (napt. baterie), a na
kiehké dily, napf. vypina&e, akumuldtory nebo dily
vyrobené ze skla.

Ndroky z této zaruky jsou vylou&eny, pokud vyrobek
byl pouzivén neodborné nebo nedovolenym
zpUsobem nebo nikoli v rdmci stanoveného Géelu
uréeni nebo predpokladaného rozsahu pouzivani
nebo nebyla dodrzena zaddni v ndvodu k obsluze,
ledaze by koncovy zdkaznik prokdzal, Ze existuje
vada materidlu nebo doslo k chybé ve zpraco-
vani, které nevyplyvaiji z nékteré vy3e uvedenych
okolnosti.

Ndroky ze zdruky |ze uplatnit pouze v rdmci z&ruéni
lhity po pfedlozeni origindIniho pokladniho dokla-
du. Proto si prosim uschoveijte origindl pokladniho
dokladu. Doba zdruky se neprodluzuje pripadnymi
opravami na zékladé zdruky, zdkonné zdruky nebo
kulance. Totéz plati také pro vyménéné a opravené
dily.

Pti reklamacich se prosim obracejte na nize
uvedenou horkou linku servisu nebo se s ndmi spojte
e-mailem. Pokud se vyskytne pfipad reklamace,
vyrobek Vam - dle nasi volby - bezplatné opravi-
me, vyménime nebo Vam vratime kupni cenu. Dalsi
préva ze zaruky nevznikaiji.

Vaie zdkonnd préava, zejména néroky na zajisténi
zéruky vi¢i konkrétnimu prodeici, nejsou touto
zdrukou omezena.
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Blahozeldme!
Svojim n&kupom ste sa rozhodli pre kvalitny vyro-
bok. Pred prvym pouzitim sa s vyrobkom dékladne
obozndamte.

Pozorne si preditajte tento navod na
[ ] pouzivanie.
Vyrobok pouzivaijte len uvedenym spésobom a na
uvedeny Géel. Tento ndvod na pouzivanie si dobre
uschovaijte. Pri odovzddvani vyrobku tretej osobe
odovzdaite s vyrobkom aj vietky podklady.

Rozsah dodavky
2 x z4tazové manzety
1 x ndvod na pouzivanie

Technické Udaje

IAN: 419035_2210

Rozmery: cca 30 x 12 em (d x 3)
Suchy zips: cca 48,5 x 3,8 cm (d x §)
Hmotnost: cca 2 x 0,75 kg

IAN: 419027_2210

Rozmery: cca 32 x 13,5 cm (d x 3)
Suchy zips: cca 48,5 x 3,8 cm (d x §)
Hmotnost: cca 2 x 1,0 kg

IAN: 419023_2210

Rozmery: cca 37,5 x 14,5 cm (d x §)
Suchy zips: cca 53,5 x 3,8 cm (d x §)
Hmotnost: cca 2 x 1,5 kg

Détum vyroby (mesiac/rok):
03/2023

Uréené pouzitie
Tento vyrobok bol vyvinuty ako tréningové nécinie,
s ktorym mézete trénovat celé telo. Vyrobok je urée-

ny na pouzitie v stkromnej oblasti a nie je vhodny
na medicinske, terapeutické a komeréné Géely.
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Bezpecnostné pokyny
A Nebezpeéenstvo ohrozenia zivota!

* Nikdy nenechévaijte deti bez dozoru s obalovym
materidlom. Hrozi nebezpedenstvo udusenia.

A Nebezpecenstvo poranenia!

o Skér nez zaénete cvicif, porad'te sa so svojim
lekdrom. Uistite sa, Ze vé$ zdravotny stav zodpo-
vedd ndrokom tréningu.

Ndvod na pouzivanie majte spolu s ndvrhmi cvice-
ni vzdy poruke.

Tehotné Zeny by mali tréning vykondvaf len po
konzultdcii so svojim lekdrom.

Nezabudnite sa pred tréningom vzdy zahriaf

a trénujte zodpovedaijic svojej aktudlnej 3portovej

vykonnosti. Pri prili§ velkom zafazeni a pretréno-
vani hrozia vazne poranenia.

Pri fazkostiach, pocite slabosti alebo Gnave, tré-
ning okamzite preruste a kontaktujte svojho lekdra.

Vyrobok smie v rovnakom ase pouzivat vzdy len
jedna osoba.
Okolo miesta cvi¢enia musi byt volny priestor min.
0,6 m (obr. ).

* Trénujte len na rovnom a ne3mykl'avom podklade.

* Nepouzivajte vyrobok, ak ste zraneny alebo ste
zdravotne obmedzeny.

* Pocas tréningu dostatoéne pite.

Netrénuijte, ak ste unaveny alebo nekoncentro-

vany. Netrénujte bezprostredne po jedle. So

zaciatkom tréningu pockaite cca 2 hodiny.

* Tréningovi miestnost dostatoéne vetrajte, ale
vyhnite sa prievanu.

* Na vyrobku sa nesmd vykondvaf Ziadne zmeny.

* Pri pouzivani vyrobku zohl'adfujte hmotnosf zava-
Zia a toto nepodcefiujte.

* Vyrobok pouZivaijte vyluéne podla tdajov uvede-
nych v odseku ,Uréené pouzitie”.
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A Mimoriadna opatrnost -
nebezpecenstvo poranenia deti!

Nedovolte defom pouzZivaf tento vyrobok bez
dozoru. Pouéte ich o sprédvnom pouzivani vyrobku
a vykondvaite nad nimi dohl'ad. Dovolte defom
nécinie pouzivat len vtedy, ked to umoziuje ich
dusevny a fyzicky vyvoi.

* Berte do Gvahy prirodzend hravosf a chut deti
experimentovaf. Zabréite situdcidam a spravaniv,
ktoré nie si predpokladané pre vyrobok.

Nebezpedenstva v désledku
opotrebenia

* Vyrobok sa méZe pouzivaf len v bezchybnom
stave. Pred kazdym pouzitim skontroluite, ¢i
vyrobok nie je poskodeny alebo opotrebovany.
Bezpecnosf vyrobku mozno zaruéif len vtedy, ked'
sa vykondvaijo pravidelné kontroly poskodenia

a opotrebovania. Pri poskodeniach vyrobok viac
nemdzete pouzivaf.

Vyrobok chrdrite pred extrémnymi teplotami,
slnkom a vlhkostou. Nesprévne skladovanie

a pouzivanie vyrobku méze viest k predéasnému
opotrebovaniu, éo méze spdsobit poranenia.

Vseobecné pokyny na cvi¢enie
Priebeh tréningu

Noste pohodIné $portové oblecenie a $portov
obuv.

Pred kazdym tréningom sa zahrejte a postupne
polavujte v tréningu.

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

Ako zagiatoénik nikdy netrénuijte s prilid vysokou
zdfazZou. Intenzitu tréningu zvysujte pomaly.
V3etky cvi€enia vykondvaite rovnomerne, nie
ndrazovo, ale v rovnakom tempe.
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¢ Dbaijte na pravidelné dychanie: vydychuite pri
ndmahe a nadychuijte sa pri uvolneni.

* Dévaijte pozor na spravne drzanie tela pocas
vykondvania cviéenia.

Vseobecné planovanie tréningu
Vytvorte si tréningovy pldn prispdsobeny svojim po-
treb&m so sériami pozostavajicimi zo é - 8 cvikov.
Dbaite pritom na nasledujice zdsady:

* Jedna séria by mala pozostdvaf cca z 12 opako-
vani jedného cviku.

Kazdi sériu mézete 3-krdt opakovat.

Medzi cvikmi by ste mali vzdy dodrzat prestavku
v trvani 30 sekdnd.

Pred kazdou jednotkou tréningu zahrejte rézne
svalové skupiny.

Okrem toho vam odporic¢ame po kazdej tréningo-
vej jednotke robif streing.

Zahriatie

Pred kazdym tréningom venujte dostatok Easu
zahriativ. V nasledujicom texte vam k tomu opideme
jednoduché cviky.

Cviky by ste mali vzdy opakovaf 2 az 3-krét.

Svaly zatylku

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

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

Ruky a plecia

1. Ruky si prekrizte za chrbtom a opatrne ich vyfa-
hujte nahor. Ak pritom zohnete horng &asf tela
dopredu, optimdlne sa zahrejo vietky svaly.

2. Kriozte naraz obidvomi plecami dopredu a po
mindte zmerite smer.

3. Plecia fahaijte k usiam a opéf ich spustite.
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4. Striedavo krizte dopredu raz lavou a raz pravou
rukou a po minite zase dozadu.

Délezité: Nezabudnite pri tom pokojne

d'alej dychat!

Svaly néh

1. Postavte sa na jednu nohu a druhid nohu nad-
vihnite s ohnutym kolenom cca 20 c¢m od zeme.
Krizte nadvihnutou nohou najprv jednym smerom
a po pdr sekundach druhym. Potom nohy vymefite
a cvienie opakuijte.

2. Dvihaite raz jednu, raz druh nohu a urobte par
krokov na mieste. Dbajte na to, aby ste nohy
dvihali len tak vysoko, aby ste dokdzali udrzaf
rovnovdhu.

3. Potom nohy vymefite a cvicenie opakuite.

4. Dvihajte raz jednu, raz druhd nohu a urobte pér
krokov na mieste. Dbajte na to, aby ste nohy dvi-
hali len tak vysoko, aby ste dobre dokdzali udrzaf
rovnovdhu.

Priklady cvikov

V nasledujicej &asti vém predstavime niekolko
cvikov.

Boxovanie (obr. A)
Namdhané svaly: ruky a plecia

Postup

1. Vyrobok si nasad'te na zdpéstia.

2. Postavte sa na $irku pliec a ruky drzte ohnuté pred
hornou &asfou tela.

3. Zovrite ruky v pésf. Lavi ruku vystrite dopre-
du a otoéte ju tak, aby chrbét ruky smeroval
nahor.

4. Prejdite spaf do vychodiskovej polohy a vymerite
stranu.

5. Cvik opakuijte jednu mindtu. Striedajte tempo.

Délezité: Nezabudnite pri tom pokojne

d'alej dychat!
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Bicepsy (obr. B)

Namdhané svaly: bicepsy a plecia

Postup

1. Vyrobok si nasadte na zapéstia.

2. Postavte sa nohami na $irku pliec a jednu pasf
drzte vo vyske bokov a druhd vo vyske brady.
Obidve ruky s ohnuté.

3. Pohybuijte rukami st&asne striedavo nahor a nadol.

4. Cvik opakuijte jednu mindtu. Striedajte tempo.

Délezité: Nezabudnite pri tom pokojne

d'alej dychat!

Tricepsy (obr. C)

Namdhané svaly: tricepsy, plecia a chrbat

Postup

1. Vyrobok si nasad'te na zdpéstia.

2. Postavte sa nohami na 3irku bokov a predklofte sa
dopredu v 90° uhle. Chrbét je rovny. Lakte sa na-
chddzaiji tesne pri tele a so zohnuté v 90° uhle.

3. Zovrite ruky v pésf.

4. Ruky vystrite dozadu.

5.Opéf sa vrafte do vychodiskovej polohy.

6. Cvik opakuijte jednu minGtu.

Délezité: Udrziavaijte rovny chrbéat a poma-

ly a rovhomerne dychaijte.

Tréning hornej ¢asti tela (obr. D)
Namdéhané svaly: hrud, plecia a nadlaktie

Postup

1. Vyrobok si nasad'te na zépéstia.

2. Postavte sa na 3irku pliec a ruky vystrite nabok
nahor nad hlavu. Ruky zohnite tak, aby sa lakte
nachddzali vo vyske pliec.

3. Zovrite ruky v pésf.

4. Ruky spojte pred hornou &astou tela.

5. Opét sa vrafte do vychodiskovej polohy.

6. Cvik opakuijte jednu mindtu.

Délezité: Nezabudnite pri tom pokojne

d'alej dychat!
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Lytka (obr. E)

Namdhané svaly: lytka

Postup

1. Vyrobok si nasadte na &lenky.

2. Nohy rozkroéte na sirku bokov a ruky drzte pri
tele.

3. Postavte sa na $picky a zostaiite v tejto polohe
cca 10 sekond. Chrbat drzte rovny.

4.Pomaly sa vréfte do vychodiskovej polohy.

5. Cvik opakuijte jednu mindtu.

Délezité: Nezabudnite pri tom pokojne

d'alej dychat!

Zadok (obr. F)

Namdhané svaly: chrbét, zadok a zadné &asf

stehien

Postup

1. Vyrobok si nasadte na élenky.

2. Prejdite do postoja na vietkych 3tyroch konéati-
ndch.

3. Lakte sa nachddzaji v polohe pod plecami a ko-
lend pod zadkom.

4. Vystrite zohnutd nohu dozadu tak, aby zadné &ast
stehna tvorila s chrbtom jednu liniv. Zostarite v tej-
to polohe cca 10 sekind a dbaijte na to, aby
chrbét zostal rovny.

5. Prejdite pomaly spét do vychodiskovej polo-
hy a vymefite stranu.

6. Cvik opakuijte jednu mindtu.

Délezité: Udrziavaijte rovny chrbéat a poma-

ly a rovhomerne dychaijte.

Vonkajsia ¢ast stehien (obr. G)

Namdhané svaly: brucho, boky, boénd &asf stehien

Postup

1. Vyrobok si nasad'te na ¢&lenky.

2. Lahnite si na bok a podoprite sa o predlaktie.
Nohy s vystreté a poloZzené na sebe.
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3. Pomaly zdvihnite hornd nohu na vysku
pliec a opéf ju pomaly spustite na druhi nohu.
4. Cvik opakujte jednu mindtu a potom vymefte
stranu.
Délezité: Udrziavaijte rovny chrbat a poma-
ly a rovhomerne dychaijte.

Vnuotorna East stehien (obr. H)
Namdhané svaly: brucho, vnitorné a boénd &ast
stehien

Postup

1. Vyrobok si nasadte na &lenky.

2. Lahnite si na bok a podoprite sa o predlaktie.

3. Zohnutd hornd nohu polozte dopredu cez dolni
nohu. Spodnd noha zostdva vystreta.

4. Vystrite $picky ndh, napnite bruiné svaly a mierne
zdvihnite spodni nohu z podlahy. Nohu drzte
rovn0 a zostafite v tejto polohe niekolko sekind.

5. Prejdite pomaly spéf do vychodiskovej polo-
hy a vymeifite stranu.

6. Cvik opakuijte jednu mindtu.

Délezité: UdrZiavaijte rovny chrbéat a poma-

ly a rovhomerne dychaijte.

Strecing

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

Prisluné cviky by ste mali vzdy vykondvaf 3-krét na
kazdo stranu v trvani 15 - 30 sekdnd.

Svaly zatylku

1. Stojte uvolnene.

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

3. Pri tomto cviku sa nafahujo svaly po bokoch vésho

krku.
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Ruky a plecia

1. Postavte sa vzpriamene, kolend st mierne zohnu-
té.

2. Pravi ruku dajte dozadu za hlavy, az kym nie je
dlaf pravej ruky medzi lopatkami.

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

4. Zmepte strany a cvik zopakuite.

Svaly noh

1. Stojte vzpriamene a nadvihnite nohu z podlozky.

2. Pomaly fiou kriZte najprv do jednej, potom do
druhej strany.

3. Po chvilke nohu vymerite.

Délezité: Dbajte na to, aby vase stehna

zostali paralelne vedl'a seba. Panvu pritom

posuiite dopredu, horna ¢ast tela zostava

vzpriamend.

Skladovanie, distenie

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

Cistite len vlhkou &istiacou handri¢kou a nakoniec
utrite dosucha.

DOLEZITE! Vyrobok nikdy neéistite ostrymi &istiacimi
prostriedkami.

AXEH 24 K
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Pokyny k likvidacii

& Vyrobok a obalovy materidl zlikvidujte podla
%n aktudlnych miestnych predpisov. Obalovy
materidl (ako napr. féliové vreckd) uschovaite
mimo dosahu deti. Dalsie informdcie o
moznostiach likviddcie zastaraného yrobku dostanete
na svojej obecnej alebo mestskej sprave. Vyrobok a
obal zlikvidujte ekologicky.

/. Recyklacny kéd slozi na oznacenie réznych
E’a materidlov za G¢elom vratenia do kolobehu
YY  opétovného pouzivania (recyklacia). Kéd
pozostdva z recyklaéného symbolu pre zobrazenie
kolobehu opétovného pouzivania a &isla, ktoré

oznaduje materidl.

Pokyny k zaruke a priebehu
servisu

Vyrobok bol vyrobeny velmi starostlivo a pod stalou
kontrolou. Na tento vyrobok poskytuje DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH siékromnym koncovym
uzivatelom trojroénd zdruku odo dia kipy (zdruénd
lehota) po splneni nasledovnych podmienok. Zaruka
plati len na chyby materidlu a spracovania. Zaruka
sa netyka dielov, ktoré podliehaji beznému opot-
rebeniu a preto ich moZno povazovat za opotrebi-
telné diely (napr. batérie), ako aj krehkych dielov,
napr. vypinade, akumuldtory alebo diely, ktoré so
vyrobené zo skla.

Ndroky z tejto zaruky zanikaiju, ked sa vyrobok
pouzival neodborne alebo nesprévne, mimo uréenia
na pouzivanie alebo uréeného rozsahu pouzivania
alebo neboli dodrzané pokyny ndvodu na obsluhy,
s vynimkou, Ze koncovy uzivatel preukdze, Ze ide

o chybu materidlu alebo spracovania, ktoré nebola
spdsobend niektorou z hore uvedenych okolnosti.
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Zéaruku je mozné uplatnit len poéas zéruénej lehoty
po predlozeni origindlu pokladni¢ného dokladu.
Origindl pokladniéného dokladu preto prosim uscho-
vajte. Zaruénd doba sa kvéli pripadnym zdruénym
opravdm, zékonnej zdruke alebo ako obchodné
gesto nepredlzuje. Plati to aj pre vymenené a opra-
vené diely.

Pri reklamécidch sa prosim najskér obrafte na dole
uvedent Service-Hotline alebo sa s nami spojte pro-
strednictvom e-mailu. Ak sa jednd o zdruény pripad,
vyrobok - podla nasej volby - bezplatne opravime,
vymenime alebo vratime kopnu cenu. Daliie prava
zo zaruky nevyplyvaji.

Vase zdkonné préva, hlavne néroky na zaruéné
plnenie voli prisluinému predajcovi, nie s touto
zdrukou obmedzené.

IAN: 419035_2210
IAN: 419027_2210
IAN: 419023_2210

GO Servis Slovensko
Tel.. 0850232001
E-Mail: deltasport@lidl.sk
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iEnhorabuenal
Con su compra se ha decidido por un articulo de
gran calidad. Familiaricese con el articulo antes de
usarlo por primera vez.

Para ello, lea detenidamente las
[ ] siguientes instrucciones de uso.
Use el articulo solo de la forma descrita y para los

campos de aplicacién indicados. Conserve estas
instrucciones de uso a buen recaudo. Entregue todos
los documentos en caso de traspasar el articulo a
terceros.

Alcance de suministro

2 lastres pesas
1 instrucciones de uso

Datos técnicos

IAN: 419035_2210

Dimensiones: aprox. 30 x 12 ¢m (L x An)

Cierre de gancho y bucle: aprox. 48,5 x 3,8 cm
(Lx An)

Peso: aprox. 2 x 0,75 kg

IAN: 419027_2210

Dimensiones: aprox. 32 x 13,5 cm (L x An)
Cierre de gancho y bucle: aprox. 48,5 x 3,8 cm
(L x An)

Peso: aprox. 2 x 1,0 kg

IAN: 419023_2210

Dimensiones: aprox. 37,5 x 14,5 cm (L x An)
Cierre de gancho y bucle: aprox. 53,5 x 3,8 cm
(L x An)

Peso: aprox. 2 x 1,5 kg

Fecha de fabricacién (mes/afio):
03/2023
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Uso previsto

Este articulo ha sido desarrollado como equipo de
entrenamiento con el que puede ejercitar todo el
cuerpo. El articulo estd concebido para uso privado
y no es apto para fines médicos, terapéuticos ni
comerciales.

Indicaciones de seguridad
A iPeligro de muerte!

* Nunca deje a nifios sin supervisién con el material
de embalaje. Existe peligro de asfixia.

A iPeligro de lesiones!

Consulte con su médico antes de comenzar con
el entrenamiento. Asegirese de que su estado de
salud es apto para el entrenamiento.

Conserve las instrucciones de uso con las indica-
ciones de ejercicios siempre al alcance.

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

Recuerde siempre calentar antes del entrenamien-
to y ejercitese de acuerdo con su capacidad de
ejercicio actual. Los esfuerzos desmesurados y

el exceso de entrenamiento pueden ocasionar
lesiones graves.

* En caso de molestias, debilidad o cansancio, inte-
rrumpa el entrenamiento de inmediato y consulte
con un médico.

El articulo solo debe ser usado por una persona
alavez.

Alrededor del area de entrenamiento debe haber
una zona libre de al menos 0,6 m (Fig. I).

Entrene solamente sobre una superficie plana y
antideslizante.

No utilice el articulo si estd lesionado o si su
estado de salud no es éptimo.

* Beba lo suficiente durante el entrenamiento.
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No entrene si estd cansado o si no estd concen-
trado. No entrene inmediatamente después de las
comidas. Espere aprox. 2 horas antes de empezar
el entrenamiento.

Ventile bien la sala de entrenamiento, pero evite
las corrientes de aire.

No se debe efectuar ninguna modificacién en el
articulo.

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

Utilice el articulo Gnicamente de la manera especi-
ficada en el apartado «Uso previsto».

Precaucion especial: jpeligro de
lesiones para nifos!

* No permita que los nifios utilicen este articulo sin
supervisién. Indiqueles el uso adecuado del arti-
culo y superviselos en todo momento. Permitales
el uso solo si el desarrollo mental y fisico de los
nifios lo permite.

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

A Peligro por desgaste

* Solo se debe usar el articulo si estd en un estado
6ptimo. Compruebe antes de cada uso que el
articulo no presenta dafios ni desgaste. La segu-
ridad del articulo solo se puede garantizar si se
comprueba regularmente que no tenga dafios ni
desgaste. Si estd dafiado, ya no se permite seguir
usdndolo.

Proteja el articulo ante las temperaturas extremas,
el sol y la humedad. El almacenamiento y uso no
adecuados del articulo pueden tener como con-
secuencia un desgaste prematuro, lo cual puede
causar lesiones.

98 ES



Indicaciones generales de
entrenamiento

Procedimiento de entrenamiento

* Lleve ropa deportiva cémoda y zapatos deporti-

vos.

Caliente antes de cada entrenamiento y vaya

terminando el enfrenamiento poco a poco.

Haga pausas lo suficientemente prolongadas

entre los ejercicios y beba lo suficiente.

Como principiante, nunca entrene con una carga

muy alta. Incremente la intensidad del entrena-

miento lentamente.

Realice todos los ejercicios uniformemente, no

de manera brusca, y mantenga una velocidad

constante.

Mantenga la respiracién constante: espire durante

los esfuerzos e inspire durante las descargas.

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

Planificacién general del

entrenamiento

Elabore un plan de entrenamiento adaptado a sus

necesidades con tandas de 6 a 8 ejercicios. Tenga

en cuenta estos principios:

¢ Cada tanda debe estar compuesta de aprox.
12 repeticiones de un mismo ejercicio.

¢ Cada tanda puede repetirse 3 veces.

¢ Entre cada tanda debe haber 30 segundos de
pausa.

¢ Caliente bien todos los misculos antes de cada
entrenamiento.

¢ Recomendamos ademds estirar después de cada
unidad de entrenamiento.
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Calentamiento

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

Deberia repetir cada ejercicio de 2 a 3 veces.

Musculos del cuello

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

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

Brazos y hombros

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

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

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

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

Importante: iNo se olvide de seguir respi-

rando de forma calmada!

Musculos de las piernas

1. Coléquese sobre una pierna y eleve la otra con
la rodilla flexionada a aprox. 20 cm del suelo. A
continuacién, rote el pie elevado en una direccién
y, pasados unos segundos, en la otra. Cambie de
pierna y repita el ejercicio.

2. Eleve las piernas una después de la otra y camine
unos pasos en el sitio. Al hacerlo, asegurese de
elevar las piernas solo hasta el punto donde
pueda mantener bien el equilibrio.
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3. Cambie de pierna y repita el ejercicio.

4. Eleve las piernas una después de la otra y camine
unos pasos en el sitio. Al hacerlo, asegirese de
elevar las piernas solo hasta el punto donde
pueda mantener bien el equilibrio.

Propuestas de ejercicios

A continuacién se le presenta una serie de ejerci-
cios.

Boxeo (Fig. A)

Musculatura utilizada: brazos y hombros

Secuencia

1. Coloque los articulos alrededor de sus mufiecas.

2.Coléquese de pie con las piernas separadas una
distancia equivalente a la anchura de los hombros
y mantenga los brazos flexionados delante del
torso.

3. Cierre los pufios. Estire el brazo izquierdo hacia
delante y girelo de manera que el dorso de la
mano apunte hacia arriba.

4.Vuelva a la posicién inicial y cambie de lado.

5. Repita el ejercicio durante un minuto. Varie la
velocidad.

Importante: {No se olvide de seguir respi-

rando de forma calmada!

Biceps (Fig. B)

Musculatura utilizada: biceps y hombros

Secuencia

1. Coloque los articulos alrededor de sus muiiecas.

2. Coléquese de pie con las piernas separadas una
distancia equivalente a la anchura de los hombros
y mantenga un pufio a la altura de la cadera 'y
el ofro a la altura de la barbilla. Los dos brazos
estan flexionados.

3.Suba y baije los brazos alternativamente y al
mismo tiempo.
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4. Repita el ejercicio durante un minuto. Varie la
velocidad.

Importante: i{No se olvide de seguir respi-

rando de forma calmada!

Triceps (Fig. C)

Musculatura utilizada: triceps, hombros y espalda

Secuencia

1. Coloque los articulos alrededor de sus muiiecas.

2. Coloque los pies con una separacién equivalente
a las caderas e incline el torso hacia delante en
un dngulo de 90°. La espalda debe permanecer
recta. Los codos estan colocados juntos al cuerpo
y flexionados en un &ngulo de 90°.

3. Cierre los pufios.

4. Estire los brazos hacia atrds.

5.Vuelva a la posicién inicial.

6. Repita el ejercicio durante un minuto.

Importante: Mantenga la espalda recta y

respire lenta y uniformemente.

Entrenamiento del torso (Fig. D)
Musculatura utilizada: pecho, hombros y antebrazo

Secuencia

1. Coloque los articulos alrededor de sus mufiecas.

2. Coléquese de pie con las piernas separadas una
distancia equivalente a la anchura de los hombros
y suba los brazos lateralmente por encima de la
cabeza. Flexione los brazos, de modo que los
codos se encuentren a la altura de los hombros.

3. Cierre los pufios.

4.Junte los brazos delante del torso.

5.Vuelva a la posicién inicial.

6. Repita el ejercicio durante un minuto.

Importante: iNo se olvide de seguir respi-

rando de forma calmada!
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Pantorrillas (Fig. E)

Musculatura utilizada: pantorrillas

Secuencia

1. Coloque los articulos alrededor de sus tobillos.

2. Coloque los pies con una separacién equivalente
a las caderas y mantenga los brazos aplicados
lateralmente en el cuerpo.

3. Colbéquese de puntillas y permanezca en esta
posicién durante 10 segundos, aprox. Mantenga
la espalda recta.

4.Vuelva lentamente a la posicién inicial.

5. Repita el ejercicio durante un minuto.

Importante: iNo se olvide de seguir respi-

rando de forma calmada!

Gluteos (Fig. F)
Musculatura utilizada: espalda, gliteos e isquioti-
biales

Secuencia

1. Coloque los articulos alrededor de sus tobillos.

2.Péngase en posicién de cuatro patas.

3. Posicione los codos debajo de los hombros y las
rodillas debajo de los gliteos.

4. Estire la pierna flexionada hacia atrds hasta que
la parte trasera del muslo forme una linea recta
con la espalda. Mantenga esta posicién aprox.
10 segundos, prestando atencién a no encorvar
la espalda.

5.Vuelva lentamente a la posicién inicial y cambie
de lado.

6. Repita el ejercicio durante un minuto.

Importante: Mantenga la espalda recta y

respire lenta y uniformemente.
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Abductores (Fig. G)

Musculatura utilizada: abdomen, caderas, abduc-

tores

Secuencia

1. Coloque los articulos alrededor de sus tobillos.

2. Acuéstese de lado y apéyese sobre el antebrazo.
Las piernas deben estar estiradas y colocadas
una encima de ofra.

3. Levante la pierna superior lentamente hasta la
altura del hombro y vuelva a bajarla lentamente
hasta colocarla encima de la otra pierna.

4. Repita el ejercicio durante un minuto y cambie
después de lado.

Importante: Mantenga la espalda recta y

respire lenta y uniformemente.

Aductores (Fig. H)
Musculatura utilizada: abdomen, aductores y
abductores

Secuencia

1. Coloque los articulos alrededor de sus tobillos.

2. Acuéstese de lado y apdyese sobre el antebrazo.

3. Coloque la otra pierna flexionada hacia delante
por encima de la pierna inferior. La pierna inferior
debe permanecer estirada.

4.Suba la punta de los pies, tense la musculatura
abdominal y levante la pierna inferior ligeramente
del suelo. Mantenga la pierna recta y permanez-
ca unos pocos segundos en esta posicién.

5.Vuelva lentamente a la posicién inicial y cambie
de lado.

6. Repita el ejercicio durante un minuto.

Importante: Mantenga la espalda recta y

respire lenta y uniformemente.
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Estiramiento

Témese suficiente tiempo para estirar después de
cada entrenamiento. A continuacién le explicamos
algunos ejercicios sencillos.

Deberia realizar cada ejercicio 3 veces por lado
durante 15-30 segundos.

Mosculos del cuello

1. Coléquese en posicién relajada.

2. Presione la cabeza suavemente con la mano,
primero hacia la izquierda, después hacia la
derecha.

3. Con este ejercicio se estiran los lados del cuello.

Brazos y hombros

1. Coléquese en posicién erguida, con las articula-
ciones de las rodillas ligeramente flexionadas.

2. Lleve el brazo derecho detrds de la cabeza,
hasta que la mano derecha se encuentre entre los
oméplatos.

3. Con la mano izquierda tome el codo derecho y
presiénelo hacia atrds.

4. Cambie de lado y repita el ejercicio.

Musculos de las piernas

1. Coléquese en posicién recta y levante un pie del
suelo.

2. Realice un movimiento circular lento primero en
una direccién y luego en la ofra.

3. Después de un momento cambie de pie.

Importante: Asegurese de que los muslos

permanezcan paralelos y juntos. Empuje la

pelvis hacia delante, manteniendo el torso

erguido.
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Almacenamiento, limpieza

Si no va a utilizarlo, almacene siempre el articulo
seco y limpio y a temperatura ambiente.

Limpie solo con un pafio de limpieza himedo y
después seque frotandolo.

iIMPORTANTE! No lo limpie con productos de

limpieza agresivos.

AXE 24 K

Indicaciones para la eliminacion

ﬁ Elimine el articulo y los materiales de embalaje
%A conforme a la correspondiente normativa local
vigente. Guarde el material de embalaje

(como; p. €j.; las bolsas de pléstico) fuera del
alcance de los nifios. En su administracién local o
municipal podrd obtener mds informacién sobre la
eliminacién del articulo usado. Elimine el articulo y el
embalaje de forma respetuosa con el medio
ambiente.

El cédigo de reciclaje se emplea para
a):) sefializar los diferentes materiales para su
YY  retorno al ciclo de reciclaje. El cédigo se
compone de un simbolo de reciclaje para el ciclo de
aprovechamiento y un nimero que sefializa el
material.

Indicaciones relativas a la
garantia y la gestion de servicios

El articulo ha sido fabricado con gran esmero y
sometido a controles constantes. Para el mismo,
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH ofrece a
los clientes finales particulares una garantia de tres
afos a contar desde la fecha de compra (periodo
de garantia) con arreglo a las condiciones que se
exponen a continuacién. La garantia tiene validez
Unicamente para fallos del material y fabricacién.
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La garantia no cubre las piezas sometidas a un
desgaste normal, las cuales se consideran piezas
de desgaste (p. ej., pilas) asi como tampoco piezas
fragiles como, p. ej., interruptores, baterias o piezas
fabricadas en vidrio o cristal.

Se excluyen derechos derivados de esta garantia,
si se ha realizado un uso incorrecto o abusivo del
articulo o que no se encuentre dentro del marco del
uso o dmbito de uso previstos o si no se ha observa-
do lo recogido en el manual de instrucciones, a no
ser que el cliente final demuestre que existen fallos
del material o fabricacién no derivados de una de
las circunstancias expuestas anteriormente.

Las demandas derivadas de la garantia sélo
podrdn presentarse dentro del periodo de garantia
exhibiendo el comprobante de compra original. Le
rogamos, por ello, que conserve el comprobante
de compra original. El periodo de garantia no se
verd prolongado por ningin tipo de reparacién
realizada con motivo de la garantia, la garantia le-
gal o como gesto de buena voluntad. Esto se aplica
también a las piezas sustituidas o reparadas.

Por favor, dirija sus quejas primero a la linea
telefénica del servicio de atencién al cliente que

se indica a continuacién o péngase en contacto
con nosotros por correo electrénico. Si el caso estd
cubierto por la garantia, a nuestra eleccién, repara-
remos o cambiaremos gratuitamente el articulo o le
restituiremos el precio de compra del mismo. De la
garantia no se derivan otros derechos.

Esta garantia no limitard sus derechos legales,
especialmente los derechos de garantia frente al
vendedor correspondiente.

IAN: 419035_2210
IAN: 419027_2210
IAN: 419023_2210

@& Servicio Espafia
Tel. 900 984 989
E-Mail: deltasport@lidl.es
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Hijertelig tillykke!

Du har valgt at kebe et kvalitetsprodukt. Leer pro-

duktet at kende, inden du bruger det ferste gang.
Det gor du ved at lese nedenstaende

[ ] brugervejledning omhyggeligt.

Brug kun produktet som beskrevet og til de angivne

anvendelsesomréder. Opbevar denne brugerveijled-

ning et sikkert sted. Udlever ogsé alle dokumenter,

hvis produktet videregives til en tredjepart.

Leveringsomfang

2 x veegte
1 x brugervejledning

Tekniske data

IAN: 419035_2210

Mél: ca. 30 x 12 cm (I x b)
Burreb&nd: ca. 48,5 x 3,8 cm (I x b)
Vaegt: ca. 2 x 0,75 kg

IAN: 419027_2210

Mal: ca. 32 x 13,5 cm (I x b)
Burrebdnd: ca. 48,5 x 3,8 cm (I x b)
Veegt: ca. 2 x 1,0 kg

IAN: 419023_2210

Mal: ca. 37,5 x 14,5 cm (I x b)
Burrebdnd: ca. 53,5 x 3,8 cm (I x b)
Vaegt: ca. 2 x 1,5 kg

Fremstillingsdato (méned/é&r):
03/2023

Bestemmelsesmaessig brug

Denne artikel er udviklet til at vaere en traeningsar-
tikel, der kan anvendes til traening af hele kroppen.
Artiklen er beregnet til privat brug og er ikke egnet fil
medicinske, terapeutiske og erhvervsmaessige formdl.
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Sikkerhedsanvisninger

A Livsfare!

* Lad aldrig bern vaere alene med emballagemate-
rialet. Kvaelningsfare.

A Fare for kvaestelser!

* R&dfer dig med din leege, inden du begynder med
traeningen. Kontroller, at dit helbred er egnet il
treeningen.

* Opbevar altid brugervejledningen med forslag il

ovelser inden for reekkevidde.

Gravide ber kun traene efter aftale med egen

lege.

* Husk altid af varme op inden treeningen, og freen i

overensstemmelse med din nuvaerende traeningstil-
stand. Ved for kraftig anstrengelse og overtraening
kan du komme alvorligt til skade.

* Hvis du feler ubehag, svaghed eller traethed, skal

du straks standse treeningen og sege laegehijzelp.

Artiklen mé til enhver tid kun anvendes af én

person ad gangen.

* Omkring traeningsomrédet skal der vaere et frirum
p& mindst 0,6 m (fig. I).

* Treen kun pé et fladt og skridsikkert underlag.

¢ Artiklen mé ikke anvendes, hvis du er skadet eller

syg.

Drik tilstraekkeligt under traeningen.

¢ Lad veere med at traene, hvis du er traet eller ukon-
centreret. Traen ikke umiddelbart efter méltider.
Vent ca. 2 timer med at begynde at traene.

e Serg for tilstraekkelig udluftning i traeningslokalet,
men undgd traek.

* Der md ikke foretages modifikationer pa artiklen.

* Vaer opmaerksom pé artiklens vaegt under brugen,
og undervurder den ikke.

* Anvend kun artiklen som angivet i afsnittet “Be-
stemmelsesmaessig brug”.
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A Vzer szerligt forsigtig — fare for
kvzestelser for born!

* Lad ikke bern bruge denne artikel uden opsyn.
Anvis dem i den korrekte brug aof artiklen, og hold
opsyn. Tillad kun barn at bruge redskabet, hvis
deres mentale og fysiske udvikling tillader det.

* Vaer opmaerksom pé barns legelyst og glaede ved
at eksperimentere. Forebyg situationer og adfeerd,
der er uegnede til artiklen.

A Fare pa grund of slitage

¢ Artiklen mé& kun anvendes i fejlfri stand. Kontroller
artiklen for skader og slitage inden hver brug.
Artiklens sikkerhed kan kun garanteres, hvis den
regelmaessigt kontrolleres for skader og slitage.
| tilfelde af beskadigelser mé du ikke leengere
anvende den.

* Beskyt artiklen mod ekstreme temperaturer, sollys
og fugt. Forkert opbevaring og brug af artiklen
kan medfare, at den hurtigere bliver slidt, hvilket
kan medfere tilskadekomst.

Generelle treeningsanvisninger

Traeningsforlob

* Baer bekvemt sportstgj og sportssko.

* Varm godt op inden hver traening, og saenk infensi-
teten gradvist, nér du afslutter traeningen.

Hold tilstraekkeligt lange pauser mellem avelserne,
og indtag nok vaeske.

Traen ikke med for hgj belastning, hvis du er be-
gynder. &g traeningsintensiteten langsomt.
Gennemfer alle avelser med regelmaessige bevae-
gelser, ikke rykvis og i et ensartet tempo.

Traek vejret regelmaessigt: pust ud under anstren-
gelse, og traek vejret ind under afslapning.

Sarg for en korrekt kropsholdning, mens gvelsen
gennemfares.
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Generel treningsplanlaegning

Lav en traeningsplan med avelsesseet af 6-8 avelser,

der er afstemt til dine behov. Overhold fglgende

principper:

* Et gvelsessaet skal best& af ca. 12 gentagelser aof
en ovelse.

* Hvert ovelsessaet kan gentages 3 gange.

* Mellem gvelsesszettene ber du holde en pause pé&
30 sekunder.

* Varm de forskellige muskelgrupper godt op fer
hver traeningsenhed.

¢ Vi anbefaler derudover, at du straekker ud efter
hver traeningsenhed.

Opvarmning

Tag dig god tid til at varme op inden hver traening.
Herunder beskriver vi nogle enkle avelser.
Du skal gentage ovelserne 2 il 3 gange.

Nakkemusklerne

1. Drej langsomt hovedet mod venstre og mod hgijre.
Gentag denne bevaegelse 4-5 gange.

2.Lav langsomt cirkler med hovedet i farst den ene
og derefter den anden retning.

Arme og skuldre

1. Fold haenderne bag ryggen, og traek dem forsig-
tigt opad. Néar du bgijer overkroppen fremover
imens, bliver alle muskler opvarmet optimalt.

2. Rul skuldrene fremad samtidig, og skift retning
efter et minut.

3. Treek skuldrene op til arerne, og lad dem falde
ned igen.

4. Sving skiftevis venstre og hgjre arm fremad i en
cirkel, og efter et minut bagleens.

Vigtigt: Glem ikke at trekke vejret roligt!
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Benmusklerne

1. Stil dig pé et ben, og left det andet ben ca. 20 cm
over gulvet med bgijet knae. Drej farst den loftede
fod den ene vej, og skift retning efter nogle se-
kunder. Skift derefter til det andet ben, og gentag
ovelsen.

2. Laft benene skiftevis, og gé nogle skridt pé stedet.
Serg for ikke at lafte benene mere, end du nemt
kan holde balancen.

3. Skift derefter fil det andet ben, og gentag evelsen.
4. Left benene skiftevis, og gé& nogle skridt pé& stedet.
Serg for ikke at lafte benene mere, end du nemt

kan holde balancen.

Forslag til ovelser
Herunder vises et udvalg of avelser.

Boksning (fig. A)

Der arbejdes med: arm- og skuldermusklerne

Fremgangsmade

1. Leeg artiklen om héndleddene.

2. Stil dig med en skulderbredde mellem fadderne,
og hold armene bgjet foran overkroppen.

3. Knyt naeverne. Straek venstre arm frem, og drej
den, s& héndryggen vender opad.

4. G4 tilbage i udgangsstillingen, og skift side.

5.Gentag evelsen i 1 minut. Varier tempoet.

Vigtigt: Glem ikke at traekke vejret roligt!

Biceps (fig. B)

Der arbejdes med: biceps og skuldermusklerne

Fremgangsmade

1. Leeg artiklen om héndleddene.

2. Stil dig med en skulderbredde mellem fedderne,
og hold den ene knytnaeve i hoftehgjde og den
anden i hagehgjde. Hold begge arme bgijet.

3.Bevaeg armene samtidig skiftevis op og ned.

4.Gentag gvelsen i 1 minut. Varier tempoet.

Vigtigt: Glem ikke at treekke vejret roligt!

112 DK



Triceps (fig. C)

Der arbejdes med: triceps, skulder- og rygmusklerne

Fremgangsmade

1. Leeg artiklen om héndleddene.

2. Stil benene med en hoftebreddes afstand, og bej
overkroppen fremover i en 90° vinkel. Ryggen
holdes lige. Hold albuerne teet ind til kroppen og
baijet i en 90° vinkel.

3. Knyt naeverne.

4. Streek armene bagud.

5. Ga tilbage til udgangsstillingen.

6.Gentag gvelsen i 1 minut.

Vigtigt: Hold ryggen ret, og trek vejret

langsomt og regelmezessigt.

Traening af overkroppen (fig. D)
Der arbejdes med: bryst, skulder- og overarmsmusk-
lerne

Fremgangsmade

1. Leeg artiklen om héndleddene.

2. Stil dig med en skulderbredde mellem fadderne,
og straek armene ud til siden og op over hovedet.
Boj armene, s& albuerne er i skulderhgide.

3.Knyt nseverne.

4.Fer armene sammen foran overkroppen.

5. Ga tilbage fil udgangsstillingen.

6.Gentag evelsen i 1 minut.

Vigtigt: Glem ikke at trekke vejret roligt!

Leggene (fig. E)

Der arbejdes med: laeegmusklerne

Fremgangsmade

1. Leeg artiklen om fodleddene.

2. Stil benene med en hoftebreddes afstand, og hold
armene ind mod siden af kroppen.

3. Stil dig op p& t&spidserne, og hold denne stilling i
ca. 10 sekunder. Hold ryggen lige.

4.Gé& langsomt tilbage fil udgangsstillingen.

5.Gentag evelsen i 1 minut.

Vigtigt: Glem ikke at trekke vejret roligt!
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Saedemusklerne (fig. F)
Der arbejdes med: ryg- og seedemusklerne samt
baglarene

Fremgangsmade

1. Leeg artiklen om fodleddene.

2. Stil dig pé alle fire.

3. Placer albuerne under skuldrene, og knaeene
under bagdelen.

4. Streek benet bagud bgiet i en vinkel, indtil bag-
laret og ryggen danner en lige linje. Hold denne
stilling i ca. 10 sekunder, og serg for ikke at beje
i ryggen.

5.Gé langsomt tilbage til udgangsstillingen, og skift
side.

6.Gentag gvelsen i 1 minut.

Vigtigt: Hold ryggen ret, og trek vejret

langsomt og regelmassigt.

Forlarene (fig. G)

Der arbejdes med: mavemusklerne, hofterne og

musklen pd ydersiden aof l&ret

Fremgangsmaéde

1. Leeg artiklen om fodleddene.

2. Leeg dig pé siden, og stet dig pé underarmen.
Hold benene er strakt, s& de ligger oven pa
hinanden.

3. Left det averste ben langsomt op i skulderhgide,
og seenk det langsomt ned p& det andet ben igen.

4.Gentag gvelsen i 1 minut, og skift derefter til den
anden side.

Vigtigt: Hold ryggen ret, og trek vejret

langsomt og regelmaessigt.

Inderlar (fig. H)
Der arbejdes med: mavemusklerne samt inder- og

ydersiden af l&ret

Fremgangsmade
1. Leeg artiklen om fodleddene.
2. laeg dig pé siden, og stet dig p& underarmen.
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3.Bgj det gverste ben, mens det ligger pd det neder-
ste ben. Det nederste ben skal vaere strakt.

4.Vip t&spidserne opad, spaend mavemusklerne, og
loft det nederste ben lidt op fra gulvet. Hold benet
strakt, og hold denne stilling i et par sekunder.

5.Gé langsomt tilbage til udgangsstillingen, og skift
side.

6.Gentag evelsen i 1 minut.

Vigtigt: Hold ryggen ret, og treek vejret

langsomt og regelmezessigt.

Udstraekning

Tag dig god tid il at straekke ud efter hver traening.
Herunder foreslér vi nogle enkle avelser.

Du skal udfere de enkelte avelser 3 gange i 15-
30 sekunder for hver side.

Nakkemusklerne

1. Stil dig i en afslappet stilling.

2.Treek bladt hovedet mod venstre med den ene
hand, derefter mod hgijre.

3. Denne gvelse straekker siderne af halsen.

Arme og skuldre

1. Stil dig med ret ryg og knaeene let bgjet.

2. Far hajre arm om bag hovedet, indtil hgjre hénd
ligger mellem skulderbladene.

3.Tag fat med venstre h&nd om hgjre albue, og traek
den bagud.

4. Skift side, og gentag svelsen.

Benmusklerne

1. Stil dig med ret ryg, og left den ene fod fra gulvet.

2.Bevaeg den i cirkler forst den ene og derefter den
anden retning.

3. Skift til den anden fod efter et stykke tid.

Vigtigt: Serg for, at holde larene parallelle.

Skyd bzekkenet fremad, og hold overkrop-

pen oprejst.
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Opbevaring, rengering

Opbevar altid artiklen ter og ren ved stuetemperatur,
nér den ikke er i brug.

Renger kun med en fugtig klud, og ter af bagefter.
VIGTIGT! M& aldrig rengeres med skrappe renge-
ringsmidler.

AR 24 K

Henvisninger vedr.
bortskaffelse

‘.‘ Bortskaf artiklen og emballagematerialerne i
@A henhold til aktuelle, lokale forskrifter. Opbevar
emballagematerialer (som f.eks. folieposer)
utilgaengeligt for barn. Yderligere informatio-
ner om bortskaffelse af den udtiente artikel kan
indhentes hos kommunen. Bortskaf artiklen og
emballagen pa en miligvenlig made.

Genbrugskoden tiener il identifikation of
xx\ forskellige materialer med hensyn il tilbagefer-
yY  sel fil genanvendelseskredslabet (recycling).
Koden bestér af et genbrugssymbol, som afspejler
genanvendelseskredslgbet, og et tal, der identificerer
materialet.

Oplysninger om garanti og
servicehandtering

Varen er fremstillet med sterste omhu og under
lzbende kontrol. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH yder private slutkunder tre &rs garanti pé va-
ren fra kebsdato (Garantifrist) i henhold fil fzlgende
bestemmelser. Garantien gaelder kun for materiale-
og fremstillingsfejl. Garantien omfatter ikke dele,
der er udsat for normal slid og derfor skal betragtes
som sliddele (f.eks. batterier) og ikke skrabelige
dele, f.eks. kontakter, genopladelige batterier eller
dele, der er fremstillet af glas.
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Garantien kan ikke geres gaeldende, hvis varen

er blevet anvendt ukorrekt eller uagtsomt eller til
andre formdl end det tilsigtede eller i det tilsig-
tede omfang. Garantien bortfalder ligeledes

ved manglende overholdelse af anvisningerne i
betjeningsvejledningen. Kunden skal kunne péavise,
at der er tale om materiale- eller fremstillingsfejl og
ikke fejl som felge af ovenstdende omsteendigheder.
Garantien kan kun geres geeldende i garantipe-
rioden mod fremvisning af original kvittering. Gem
derfor den originale kvittering Garantiperioden
forleenges ikke i tilfelde af reparation i henhold til
garantien, den lovpligtige garanti eller pr. kulance.
Dette gaelder ogsd for udskiftede og reparerede
dele.

| tilfeelde af klager er det muligt at kontakte ne-
denstéende servicelinje eller kontakte os pr. e-mail.
Ved garantisager vil vi efter eget skan reparere va-
ren uden beregning, ombytte varen eller refundere
kebsprisen. Der er ingen yderligere rettigheder
under garantien.

Dine lovmaessige rettigheder, herunder navnlig
garantikrav over for saelger, indskraenkes ikke som
folge of denne garanti.

IAN: 419035_2210

IAN: 419027_2210

IAN: 419023_2210

Service Danmark
Tel. 32710005
E-Mail: deltasport@lidl.dk
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Congratulazioni!
Avete acquistato un articolo di alta qualita. Con-
sigliamo di familiarizzare con |'articolo prima di
cominciare ad utilizzarlo.

Leggere attentamente le seguenti
[ ] istruzioni d’uso.
Utilizzare I'articolo solo nel modo descritto e per

gli ambiti di applicazione indicati. Conservare
accuratamente queste istruzioni d'uso. In caso di
trasferimento dell’articolo a terzi, consegnare tutti i
documenti insieme all’artficolo.

Contenuto della fornitura

2 x polsiera con pesi
1 x istruzioni d'uso

Dati tecnici

IAN: 419035_2210

Misure: ca. 30 x 12 cm (L x 1)

Chiusura a strappo: ca. 48,5 x 3,8 cm (L x )
Peso: ca. 2 x 0,75 kg

IAN: 419027_2210

Misure: ca. 32 x 13,5 cm (L x 1)

Chiusura a strappo: ca. 48,5 x 3,8 cm (L x )
Peso: ca. 2 x 1,0 kg

IAN: 419023_2210

Misure: ca. 37,5 x 14,5 cm (L x )
Chiusura a strappo: ca. 53,5 x 3,8 cm (L x I
Peso: ca. 2 x 1,5 kg

Data di produzione (mese/anno):
03/2023
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Uso conforme alla destinazione

Questo articolo & stato sviluppato quale dispositivo
di allenamento per tutto il corpo. L'articolo & conce-
pito per |'impiego in ambito privato e non & adatto a
scopo medico, terapeutico né commerciale.

Indicazioni di sicurezza
A Pericolo di morte!

* Non lasciare il materiale di imballaggio alla
portata di bambini non sorvegliati. Rischio di
soffocamento.

A Pericolo di lesioni!

Prima di iniziare ad allenarsi consultare il proprio
medico. Accertarsi di essere idonei in termini di
salute all’allenamento.

Conservare le istruzioni d'uso con le proposte di
esercizio sempre a portata di mano.

Le donne in gravidanza dovrebbero svolgere
I'allenamento solo dopo aver consultato il proprio
medico.

Effettuare sempre il riscaldamento prima dellal-
lenamento e allenarsi in base alle proprie attuali
capacitd. In caso di sforzo elevato e di sovrallena-
mento, si rischiano lesioni.

In caso di dolori, sensazione di debolezza o
stanchezza, interrompere immediatamente |'alle-
namento e contattare un medico.

L'articolo pud essere utilizzato solo da una perso-
na alla volta.

Intorno all’area di allenamento deve essere dispo-
nibile uno spazio di almeno 0,6 m (fig. I).
Allenarsi solo su una superficie piana e antiscivo-
lo.

* Non utilizzare I'articolo se si & feriti o se non si &
in perfetta salute.
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¢ Bere a sufficienza durante |'allenamento.
* Non allenarsi se si & stanchi o non concentrati.
Non allenarsi subito dopo i pasti. Attendere
ca. 2 ore prima di iniziare ad allenarsi.
¢ Aerare |'ambiente di allenamento in modo suffi-
ciente, ma evitare correnti d’aria.
* Non apportare modifiche all’articolo.
Durante |'uso dell’articolo, prestare attenzione
all'altezza del peso e non sottovalutarla.
Utilizzare I'articolo esclusivamente come descritto
nella sezione “Uso conforme alla destinazione”.

Prestare particolare attenzione -
Pericolo di lesioni per i bambini!

* Non consentire ai bambini di utilizzare questo
articolo senza supervisione. Fornire adeguate
istruzioni sull'utilizzo dell’articolo e sorvegliare
I'attivita. Consentire I'utilizzo solo se il bambino
presenta un adeguato sviluppo fisico e intellettivo.

* Tenere in considerazione la naturale propensione
al gioco e alla sperimentazione dei bambini.
Evitare situazioni e comportamenti nei quali non &
previsto |'uso dell’articolo.

A Rischi dovuti all’usura

* Utilizzare I'articolo solo se in perfette condizioni.
Prima di ogni uso, verificare se |'articolo presenta
danni o segni d'usura. La sicurezza dell’articolo
pud essere garantita solo grazie al controllo pe-
riodico di eventuali danni o segni di usura. In caso
di danneggiamenti non utilizzare piv I'articolo.

* Proteggere |'articolo da temperature estreme, sole
e umidita. La conservazione e |'uso inadeguati
dell’articolo possono portare all'usura prematura,
con conseguenti lesioni.
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Istruzioni generali di
allenamento

Svolgimento dell’allenamento

Indossare scarpe da ginnastica e abbigliamento
sportivo comodi.

Riscaldarsi prima di ogni allenamento e defaticare
gradualmente.

Tra un esercizio e |'altro, fare delle pause di dura-

ta adeguata e bere a sufficienza.

| principianti non dovrebbero allenarsi con un
carico froppo pesante. Incrementare 'intensita di
allenamento lentamente.

Eseguire gli esercizi in modo uniforme, con un

ritmo costante e senza scatti.

Accertarsi che la respirazione sia regolare: espi-
rare durante lo sforzo e inspirare durante la fase
di scarico.

¢ Accertarsi che la posizione del corpo sia corretta
durante 'esercizio.

Programma generale di allenamento

Creare il proprio programma di allenamento in base

alle necessita personali con serie di 6-8 esercizi.

Prestare attenzione ai seguenti principi di base:

¢ Una serie dovrebbe consistere di ca. 12 ripetizioni
di uno stesso esercizio.

¢ Ogni serie pud essere ripetuta 3 volte.

* Tra una serie e |'altra fare una pausa di 30 se-
condi.

¢ Prima di ogni sessione di allenamento scaldare
per bene i vari gruppi muscolari.

* Si consiglia di fare stretching dopo ogni sessione
di allenamento.
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Riscaldamento

Prima dell’allenamento, prendersi del tempo suffi-
ciente per riscaldarsi. Di seguito sono descritti alcuni
esercizi semplici adatti a tale scopo.

Gli esercizi dovrebbero essere ripetuti rispeftivamen-
te da 2 a 3 volte.

Muscolatura del collo

1. Ruotare la testa lentamente a sinistra e a destra.
Ripetere questo movimento per 4-5 volte.

2. Eseguire delle lente circonduzioni della testa
prima in una direzione, poi nellaltra.

Braccia e spalle

1. Incrociare le mani dietro la schiena e spingerle
con cautela verso |'alto. Inclinando il busto in
avanti, tuthi i muscoli si riscaldano in maniera
ottimale.

2. Ruotare entrambe le spalle in avanti e dopo un
minuto cambiare la direzione.

3. Sollevare le spalle verso le orecchie e quindi
rilasciarle.

4. Ruotare alternativamente il braccio sinistro e
il braccio destro in avanti e, dopo un minuto,
all'indietro.

Importante: non dimenticare di continuare

a respirare in modo normale!

Muscolatura delle gambe

1. Stando in appoggio su una gamba, sollevare I'al-
tra gamba con il ginocchio piegato a ca. 20 cm
dal pavimento. Quindi disegnare dei cerchi con
il piede della gamba sollevata in una direzione
e cambiare direzione dopo qualche secondo.
Ripetere |'esercizio con |'altra gamba.

2. Sollevare una gamba dopo I'altra e fare qualche
passo sul posto. Fare attenzione a non solleva-
re eccessivamente le gambe per non perdere
I'equilibrio.
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3. Ripetere |'esercizio con I'altra gamba.

4. Sollevare una gamba dopo I'altra e fare qualche
passo sul posto. Fare attenzione a non solleva-
re eccessivamente le gambe per non perdere
I'equilibrio.

Esempi di esercizi

Di seguito viene presentata una selezione di esercizi.

Boxe (fig. A)

Muscolatura sollecitata: braccia e spalle

Svolgimento

1. Infilare I'articolo sui polsi.

2. Posizionarsi con i piedi aperti alla larghezza
delle spalle e tenere le braccia piegate davanti
al busto.

3. Serrare i pugni. Stendere il braccio sinistro in
avanti e ruotarlo in modo che il dorso della mano
sia rivolto verso Ialto.

4.Tornare alla posizione di partenza e cambiare
lato.

5.Ripetere |'esercizio per un minuto. Variare il ritmo.

Importante: non dimenticare di continuare

a respirare in modo normale!

Bicipiti (fig. B)

Muscolatura sollecitata: bicipiti e spalle

Svolgimento

1. Infilare I'articolo sui polsi.

2. Posizionarsi con i piedi aperti alla larghezza delle
spalle e tenere un pugno all’altezza delle anche
e l'altro a quella del mento. Entrambe le braccia
sono piegate.

3. Scambiare la posizione delle braccia, portando
quella in alto in basso e contemporaneamente
quella in basso in alto.

4. Ripetere |'esercizio per un minuto. Variare il ritmo.

Importante: non dimenticare di continuare

a respirare in modo normale!
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Tricipiti (fig. C)

Muscolatura sollecitata: tricipiti, spalle e pettorali

Svolgimento

1. Infilare Iarticolo sui polsi.

2. Posizionarsi con i piedi divaricati alla larghezza
del bacino e piegare il busto in avanti formando
un angolo di 90°. La schiena & dritta. | gomiti
sono stretti vicino al corpo e piegati a 90°.

3. Serrare i pugni.

4. Allungare le braccia indietro.

5.Tornare alla posizione di partenza.

6. Ripetere |'esercizio per un minuto.

Importante: tenere la schiena dritta e respi-

rare lentamente e regolarmente.

Allenamento del busto (fig. D)

Muscolatura sollecitata: petto, spalle e avambracci

Svolgimento

1. Infilare Iarticolo sui polsi.

2. Posizionarsi con i piedi aperti alla larghezza delle
spalle e aprire le braccia lateralmente, sopra la
testa. Piegare le braccia in modo che i gomiti si
trovino all’altezza delle spalle.

3. Serrare i pugni.

4. Avvicinare le braccia tra loro davanti al busto.

5.Tornare alla posizione di partenza.

6. Ripetere |'esercizio per un minuto.

Importante: non dimenticare di continuare

a respirare in modo normale!

Polpacci (fig. E)

Muscolatura sollecitata: polpacci

Svolgimento

1. Infilare I'articolo sulle caviglie.

2. Posizionarsi con i piedi divaricati alla larghezza
del bacino e tenere le braccia lungo i fianchi.

3. Salire sulla punta delle dita dei piedi e rimanere
in questa posizione ca. 10 secondi. Mantenere la
schiena dritta.
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4.Tornare lentamente alla posizione di partenza.
5.Ripetere |'esercizio per un minuto.

Importante: non dimenticare di continuare
a respirare in modo normale!

Glutei (fig. F)
Muscolatura sollecitata: schiena, glutei e parte
posteriore della coscia

Svolgimento

1. Infilare I'articolo sulle caviglie.

2. Mettersi a carponi.

3. Posizionare i gomiti sotto le spalle e le ginocchia
softo i glutei.

4. Allungare la gamba indietro formando un angolo,
fino a quando la parte posteriore della coscia for-
ma una linea con la schiena. Rimanere in questa
posizione ca. 10 secondi e fare attenzione a non
incurvare la schiena.

5.Tornare lentamente alla posizione di partenza e
cambiare lato.

6. Ripetere |'esercizio per un minuto.

Importante: tenere la schiena dritta e respi-

rare lentamente e regolarmente.

Esterno coscia (fig. G)

Muscolatura sollecitata: addome, anche e parte

laterale della coscia

Svolgimento

1. Infilare I"articolo sulle caviglie.

2. Sdraiarsi su un fianco e appoggiarsi sull'avam-
braccio. Le gambe sono allungate e appoggiate
una sopra l'altra.

3. Sollevare lentamente la gamba che si trova sopra
all'altezza delle spalle e riportarla lentamente
sull’altra.

4. Ripetere |'esercizio per un minuto e poi cambiare
lato.

Importante: tenere la schiena dritta e respi-

rare lentamente e regolarmente.
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Interno coscia (fig. H)
Muscolatura sollecitata: addome, coscia interna e
laterale

Svolgimento

1. Infilare I'articolo sulle caviglie.

2. Sdraiarsi su un fianco e appoggiarsi sull’avam-
braccio.

3. Piegare la gamba che si trova sopra e portarla
davanti a quella sotto. La gamba sinistra resta
distesa.

4. Stendere le punte dei piedi, contrarre gli addo-
minali e sollevare leggermente la gamba che si
trova sotto dal pavimento. Tenere la gamba diritta
e rimanere in questa posizione per alcuni secondi.

5.Tornare lentamente alla posizione di partenza e
cambiare lato.

6. Ripetere |'esercizio per un minuto.

Importante: tenere la schiena dritta e respi-

rare lentamente e regolarmente.

Stretching

Dopo ogni allenamento, prendersi del tempo
sufficiente per fare un po’ di stretching. Di seguito
sono presentati alcuni esercizi semplici adatti a tale
scopo.

Gli esercizi dovrebbero essere ripetuti rispettivamen-
te 3 volte per ogni lato per 15-30 secondi.

Muscolatura del collo

1. In piedi, in posizione rilassata.

2.Tirare la testa con una mano delicatamente prima
verso sinistra, poi verso destra.

3. Con questo esercizio si allungano i lati del collo.

Braccia e spalle

1. Posizionarsi in piedi, diritti, con le ginocchia
leggermente piegate.

2. Portare il braccio destro dietro la testa fino a
quando la mano destra si trova tra le scapole.
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3. Afferrare il gomito destro con la mano sinistra e
tirarlo indietro.
4. Cambiare lato e ripetere |'esercizio.

Muscolatura delle gambe

1. Posizionarsi in piedi, diritti e sollevare un piede
da terra.

2. Ruotarlo lentamente prima in una direzione, poi
nell’altra.

3. Dopo un po’, cambiare piede.

Importante: accertarsi che le cosce restino

parallele tra loro. Portare in avanti il baci-

no, il busto resta dritto.

Conservazione, pulizia

In caso di mancato utilizzo, riporre I'arficolo a tem-
peratura ambiente in un luogo asciutto e pulito.
Pulire solo con un panno umido e quindi asciugare.
IMPORTANTE! Non utilizzare mai detergenti
aggressivi.

AXH 24 K

Smaltimento

® Smaltire I'articolo e i materiali della confezione
nel rispetto delle attuali normative locali.
%A Conservare i materiali della confezione (come
ad es. i sacchetti) in modo che non siano
raggiungibili per i bambini. Presso la propria amminist-
razione comunale o cittadina & possibile ottenere
ulteriori informazioni sullo smaltimento dell’articolo alla
fine del suo periodo di impiego. Smaltire I'arficolo e la
confezione nel rispetto dell’ambiente.

Il codice di riciclaggio serve per indicare i
) diversi materiali per il loro ritorno al ciclo di
YY  rivtilizzo (recycling). Il codice & composto da
un simbolo di riciclaggio per il ciclo di rivtilizzo e da
un numero che contraddistingue il materiale.
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Avvertenze sulla garanzia
e sulla gestione dei servizi di
assistenza

L'articolo & stato prodotto con la massima cura e sof-
to un continuo controllo. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH concede ai clienti finali privati,

su questo articolo, tre anni di garanzia dalla data

di acquisto (termine di garanzia) sulla base delle
seguenti disposizioni. La garanzia vale per difetti
del materiale o di fabbricazione. Questa garanzia
non si estende a componenti del prodotto esposti a
normale logorio, che possono pertanto essere con-
siderati come componenti soggetti a usura (esempio
capacitd della batteria, calcificazione, lampade,
pneumatici, filtri, spazzole...). La garanzia non si
estende altresi a danni che si verificano su compo-
nenti delicati (esempio interruttori, batterie, parti
realizzate in vetro, schermi, accessori vari) nonché a
danni derivanti dal trasporto o altri incidenti.

Dalla presente garanzia sono escluse le richieste
legate a casi di utilizzo non conforme oppure di
abuso dell’articolo, oppure di utilizzo avvenuto non
nell'ambito delle condizioni previste oppure del
campo di impiego previsto, oppure in caso di non
osservanza delle direttive riportate nelle istruzioni
d’uso, a meno che il cliente non dimostri che sussista
un vizio di materiale o di lavorazione che non sia ri-
conducibile ad una delle circostanze riportate sopra.
Le richieste di garanzia possono essere avanzate
solo entro il relativo termine, su presentazione dello
scontrino originale di acquisto. Si prega quindi

di conservare lo scontrino originale. Il termine di
garanzia non sard prolungato a seguito di eventuali
riparazioni effettuate sulla base della garanzia,
della garanzia obbligatoria prevista per legge oppu-
re di accondiscendenza. Cid vale anche per le parti
sostituite oppure riparate.
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In caso di contestazione rivolgersi dapprima alla
hotline di assistenza sotto indicata oppure mettersi in
contatto con noi via e-mail. Laddove sussista un caso
coperto dalla garanzia, I'articolo sard - a nostra di-
screzione - da noi riparato gratuitamente, sostituito
oppure sard rimborsato il prezzo di acquisto. Non
sussistono ulteriori diritti derivanti dalla garanzia.

| vostri diritti giuridici, in particolare i diritti di garan-
zia obbligatoria prevista dalla legge nei confronti
del relativo venditore, non sono limitati dalla presen-
te garanzia.

IAN: 419035_2210
IAN: 419027_2210
IAN: 419023_2210

QD) Assistenza ltalia
Tel. 800781188
E-Mail: deltasport@lidl.it
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Szivbél gratuldlunk!

Vasarlasaval kivaléd minéségi terméket valasztott.

Haszndlatba vétele elétt ismerkedjen meg a termékkel.
Figyelmesen olvassa el az alabbi

[ ] hasznalati Otmutatét.

A terméket kizdrélag az itt ismertetett médon, a

rendeltetésének megfelelen haszndlja. Gondo-

san &rizze meg a haszndlati Gtmutatét. A termék

tovabbadésakor adja &t az ésszes kapcsolédé

dokumentumot is.

Csomag tartalma

2 x bokasdlyok
1 x haszndlati Gtmutatéd

Miszaki adatok

IAN: 419035_2210

Méret: kb. 30 x 12 cm (H x SZ)
Tép8zdr: kb. 48,5 x 3,8 cm (H x SZ)
Témeg: kb. 2 x 0,75 kg

IAN: 419027_2210

Méret: kb. 32 x 13,5 cm (H x SZ)
Tépdzar: kb. 48,5 x 3,8 cm (H x SZ)
Témeg: kb. 2 x 1,0 kg

IAN: 419023_2210

Méret: kb. 37,5 x 14,5 cm (H x SZ)
Tépbzdr: kb. 53,5 x 3,8 cm (H x SZ)
Témeg: kb. 2 x 1,5 kg

Gyértési datum (hénap/év):
03/2023

Rendeltetésszeri hasznalat

A termék olyan edz8eszkdz céljdra lett kifejlesztve,
amellyel az egész testét edzheti. A terméket ma-
gdnjellegG hasznélatra tervezték, az gydgydszati,
terdpids, Uzleti és kereskedelmi célu felhaszndlésra
nem alkalmas.
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Biztonsagi utasitasok

A Eletveszély!

* Soha ne hagyjon gyermeket feligyelet nélkiil a
csomagoléanyaggal. Légutak kiilsé elzaréddsa
miatti fulladdsveszély.

A Balesetveszély!

Mielétt az edzést elkezdené, egyeztessen orvo-

saval. Bizonyosodjon meg arrél, hogy egészségi
dllapota lehetévé teszie az edzést.

A gyakorlatokat tartalmazé hasznélati dtmutatd
mindig legyen kéznél.

Vérandés nék kizarélag orvosi konzultécié utdn
edzhetnek.

Soha ne felejtsen el bemelegiteni az edzés elét,

és jelenlegi teljesitéképességének megfelelSen
eddzen. A megerdltetés és a tilzdsba vitt edzés
stlyos sériiléseket okozhat.

Rosszullét, szédiilés, hirtelen faradtsdgérzet esetén

azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon
orvoshoz.

* A terméket egy id8ben csak egy személy haszndl-
hatja.

* Az edzdterilet kériil legaldbb 0,6 m nagysdgu
szabad teriiletnek kell lennie (I dbral).

* Csak sik, csiszdsmentes talajon eddzen.

* Ne haszndlja a terméket, ha sérijlése vagy egész-
ségigyi problémdja van.

* Az edzés alatt fogyasszon megfeleld mennyiségl
folyadékot.

* Ne eddzen, ha féradt vagy nem tud &sszpontosi-
tani. Ne eddzen kdzvetleniil étkezés utdn. Vérjon
kb. 2 érét az edzés megkezdésével.

Szelléztesse ki megfeleléen az edz8helyiséget, de
kerilie a huzatot.
* A terméket nem szabad dtalakitani, médositani.
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¢ A termék haszndlata soran iigyelien annak sdlya-
ra, ne becsilje azt ald.

* A terméket kizarélag a ,Rendeltetésszer( haszné-
lat” pontban megadottak szerint haszndlja.

Legyen kilonésen
elévigyazatos - gyermekek
szamara balesetveszélyes!

* Ne engedie, hogy a terméket gyerekek feligyelet
nélkil haszndljgk. Magyarédzza el nekik a termék
helyes haszndlatdt, és ne hagyja 8ket feligyelet
nélkil. Gyermekek szamdra csak akkor engedé-
lyezze az eszkdz haszndlatét, ha azt fizikai és
szellemi érettségiik megengedi.

Vegye figyelembe a gyermekek természetes
jatékdsztonét és kisérletezd kedvét. El6zze meg az
olyan helyzeteket és magatartdst, amelyek nem
felelnek meg a termék rendeltetésének.

Elhasznalédasbél adédé
veszélyek

o A terméket csak kifogdstalan éllapotban szabad
haszndlni. Minden haszndlat elétt ellendrizze a
termék épségét, illetve elhaszndaléddsat. A termék
biztonsdgos haszndlata csak akkor szavatolhats,
ha az esetleges sériiléseket és elhasznalédasat
rendszeresen ellendrzik. A sérijlt terméket a tovab-
biakban nem szabad haszndlni.

Ovja a terméket a szélséséges hémérsékletektd|,
napfénytél és nedvességtdl. A nem megfeleld
térolds és haszndlat a termék korai elhaszndlédé-
sdhoz vezethet, aminek sériilés lehet a kdvetkez-
ménye.
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Altalénos tandcsok az edzéshez

Az edzés menete

* Viseljen kényelmes sportruhdzatot és edzécipét.

¢ Minden edzés elétt melegitsen be, és a végén
fokozatosan hagyja abba az edzést.

* Tartson megfeleld hossziségi sziinetet az egyes
gyakorlatok kézétt, és fogyasszon elegendd
folyadékot.

* Kezdd8ként ne eddzen t6l nagy terheléssel. Lassan-
ként fokozza az edzés intenzitdsat.

Az 3sszes gyakorlatot egyenletesen végezze, ne
hirtelen mozdulatokkal, hanem éllandé tempéban.

* Ugyelien az egyenletes légzésre: eré kifejtésekor
lélegezzen ki, és ellazitds kdzben lélegezzen be.

* A gyakorlatok sordn iigyelien a helyes testtartdsra.

Edzésterv dsszedllitasanak szempont-

jai

Allitson &ssze egy, az igényeinek megfelels,

6-8 gyakorlatsorbél 4ll6 edzéstervet. Ennek sordn a

kévetkezd alapelveket tartsa be:

* Egy gyakorlatsor az adott gyakorlat kb. 12 ismét-
l¢sébdl &lljon.

* Minden gyakorlatsor 3-szor ismételhetd.

* A gyakorlatsorok kézétt mindig tartson 30 mdsod-
perc szinetet.

* Minden edzési szakasz el8tt melegitse be megfe-
lel8en az adott izomesoportot.

¢ Javasoljuk tovabbd, hogy minden edzési szakasz
utdn végezzen nyujtdst.

Bemelegités

Minden edzés elétt forditson elég idét a bemelegi-
tésre. A kévetkez8kben ehhez ismertetink néhdany
egyszer( gyakorlatot.

A gyakorlatokat mindig 2 - 3-szor ismételje meg.
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Nyakizmok

1. Forditsa el a fejét lassan balra, majd jobbra. Ismé-
telie meg ezt a mozdulatot 4-5-szér.

2.Végezzen lassi fejkdrzést elészér az egyik, majd
a masik irdnyba.

Karok és vallak

1. Kulesolja 8ssze a kezét a hdta mégstt, és dva-
tosan hizza felfelé. Ha ekézben elérefelé donti
a felsétestét, akkor minden izma optimdlisan
melegedik be.

2.Kar6zzdn mindkét véllaval egyszerre elére, majd
egy perc utdn véltson irdnyt.

3. Hozza fel a véllait a fiil irdnydba, majd engedije
Sket ismét visszaesni.

4.Kérdzz6n a bal és a jobb karjaval felvaltva elére,
maijd egy perc utdn hétrafelé.

Fontos: ne felejtsen el kézben tovéabbra is

nyugodtan lélegezni!

Labizmok

1. Allion az egyik labdra, és a masik labat emelje
el a talajtél kb. 20 cm-re, behailitott térddel. Ezt
kévetden kdrézzén a megemelt labfejével az
egyik iranyba, majd néhdny mdsodperc milva a
mésik irdnyba. Ezutdn vdltson lébat, és ismételje
meg a gyakorlatot.

2. Emelgesse felvéltva a l&bait, jarjon néhdny lépés
erejéig helyben. Ugyeljen arra, hogy a labdt csak
annyira emelje el a talajtdl, hogy az egyensilyat
meg tudja tartani.

3. Ezutdn véltson labat, és ismételje meg a gyakor-
latot.

4.Emelgesse felvdltva a lébait, jarjon néhdny lépés
erejéig helyben. Ugyeljen arra, hogy a labdt csak
annyira emelje el a talajtdl, hogy az egyensilyat
meg tudja tartani.
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Javasolt gyakorlatok

Az algbbiakban bemutatunk néhdnyat a lehetséges
gyakorlatok kézil.

Boxolas (A abra)
Igénybe vett izomzat: kar és véll

Gyakorlat

1. Helyezze a terméket a csukléjara.

2. Alljon véllszélesség( terpeszbe, és a karjait tartsa
a felséteste elétt behailitva.

3. Szoritsa 6kélbe a kezét. Nyujtsa ki a bal karjét
eldre, és forditsa el Ogy, hogy a kézhdt nézzen
felfelé.

4.Térjen vissza ismét a kiindulési helyzetbe, és
vdltson oldalt.

5. Ismételie a gyakorlatot egy perc hosszan. Vélto-
gassa a tempét.

Fontos: ne felejtsen el kézben tovabbra is

nyugodtan lélegezni!

Bicepsz (B abra)

Igénybe vett izomzat: bicepsz és vdll

Gyakorlat

1. Helyezze a terméket a csukléjdra.

2. Alljon véllszélesség terpeszbe, az egyik sklét
tartsa csipémagassdgban, a mdsikat pedig dllma-
gassdgban. Mindkét karja legyen behailitva.

3. Mozgassa a karjait egyidejileg felvaliva fel és le.

4.Ismételie a gyakorlatot egy perc hosszan. Valto-
gassa a tempot.

Fontos: ne felejtsen el kézben tovabbra is

nyugodtan lélegezni!

Tricepsz (C abra)

Igénybe vett izomzat: tricepsz, vall- és hatizmok

Gyakorlat
1. Helyezze a terméket a csukléjara.
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2. Allion csip8széles terpeszbe, és déntse a felsétes-
tét 90 °-o0s szégben elére. A hatdt tartsa egyene-
sen. A kdnydk a testhez simul, és 90°-o0s szégben
be van hajlitva.

3. Szoritsa 8kdlbe a kezét.

4. Nyitsa ki a karjait hatrafelé.

5.Térjen vissza ismét a kiinduldsi helyzetbe.

6. Ismételie a gyakorlatot egy perc hosszan.

Fontos: tartsa egyenesen a hatat, és las-

san, egyenletesen lélegezzen.

Felsétest edzése (D dbra)
Igénybe vett izomzat: mell, véll és felkar

Gyakorlat

1. Helyezze a terméket a csukléjara.

2. Alljon véllszélességi terpeszbe, a karjait nyditsa ki
oldalt a feje fslé. Haijlitsa be a karjat tgy, hogy a
kénydke véllmagassagban legyen.

3. Szoritsa 8kélbe a kezét.

4.Kézelitse egymdshoz a karjait a felséteste elétt.

5.Térjen vissza ismét a kiinduldsi helyzetbe.

6. Ismételje a gyakorlatot egy perc hosszan.

Fontos: ne felejtsen el kézben tovabbra is

nyugodtan lélegezni!

Vadli (E abra)

Igénybe vett izomzat: vadli

Gyakorlat

1. Helyezze a terméket a bokdjéra.

2. Alljon csip8széles terpeszben, és a karjait tartsa
oldalt a testéhez simulva.

3. Alljon labujihegyre, és maradjon ebben a hely-
zetben kb. 10 mdsodpercig. Tartsa egyenesen a
hatat.

4. Lassan térjen vissza ismét a kiinduldsi helyzetbe.

5. Ismételje a gyakorlatot egy perc hosszan.

Fontos: ne felejtsen el kézben tovéabbra is

nyugodtan lélegezni!
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Fenék (F dbra)

Igénybe vett izomzat: hat, far- és hatsé combizmok

Gyakorlat

1. Helyezze a terméket a bokdjdra.

2. Ereszkedjen négykézlab dllésba.

3. Helyezze le a kénydkét a vélla alatt, a térdét
pedig a feneke alatt.

4.Emelje fel egyik l&bat behaijlitva hatrafelé addig,
amig a combja hdtsé része egy vonalba nem
keril a hatdval. Maradjon ebben a helyzetben
kb. 10 mdsodpercig, iigyelien arra, hogy a hétat
ne gérbitse meg.

5. Lassan térjen vissza ismét a kiinduldsi helyzetbe,
és vdltson oldalt.

6. Ismételie a gyakorlatot egy perc hosszan.

Fontos: tartsa egyenesen a hatat, és las-

san, egyenletesen lélegezzen.

A comb kilsé oldala (G abra)

Igénybe vett izomzat: has, csip8, oldalsé combizmok

Gyakorlat

1. Helyezze a terméket a bokdjéra.

2. Helyezkedjen el oldalfekvésben, tdmaszkodjon az
alkarjéra. A ldbak nydjtva vannak, és egymdson
fekszenek.

3.Emelije fel lassan a feliil [év8 labat vallmagassdag-
ba, majd lassan engedje vissza a mdasik labara.

4.1smételje a gyakorlatot egy perc hosszan, végiil
vdltson oldalt.

Fontos: tartsa egyenesen a hatdt, és las-

san, egyenletesen lélegezzen.

Comb belsé oldala (H dbra)
Igénybe vett izomzat: has, belsé és oldalsé com-
bizom

Gyakorlat

1. Helyezze a terméket a bokdjéra.

2.Helyezkedijen el oldalfekvésben, témaszkodjon az
alkarjara.
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3. Helyezze a felil 1évé labat el8re behailitva az
alsé laba f5lé. Az alsé 1ab nydjtva marad.

4. A labujjait emelie magasra, feszitse meg a
hasizmokat, és emelje el az alsé labszardt kissé
a talajtél. Tartsa egyenesen a labdt, és maradjon
ebben a helyzetben néhdany mésodpercig.

5. Lassan térjen vissza ismét a kiinduldsi helyzetbe,
és vdltson oldalt.

6. Ismételie a gyakorlatot egy perc hosszan.

Fontos: tartsa egyenesen a hatat, és las-

san, egyenletesen lélegezzen.

Nyuijtas
Minden edzés utdn forditson elég idét a nyuijtasra. A
kévetkez8kben ehhez mutatunk be néhany egyszer(
gyakorlatot.

A gyakorlatokat mindig egyenként 15-30 mdsod-
percig, oldalanként 3-szor végezze el.

Nyakizmok

1. Alljon lazan.

2.Hozza a fejét egyik kezével finoman el&szsr
balra, majd jobbra.

3.Ez a gyakorlat a nyak oldalsé izmait nydijtja.

Karok és vallak

1. Allion egyenesen, a térde legyen kissé behaijlitva.

2.Helyezze a jobb karjat a feje mdgé tgy, hogy a
kézfeje a lapockdak kézétt legyen.

3. A bal kezével fogja meg a jobb kényskét, és
hizza hatrafelé.

4.Vdltson oldalt, és ismételie meg a gyakorlatot.

Labizmok
1. Alljon egyenesen, és emelje el az egyik labfejét
a talajtél.
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2. Lassan kérézzon vele el8szér az egyik, majd a
mésik irényba.

3.Egy idé utdn vdltson labat.

Fontos: igyeljen arra, hogy a combjai par-

huzamosan egymas mellett maradjanak.

Kézben tolja elére a medencéjét, a felsé-

teste maradjon egyenes.

Tarolas, tisztitas

A terméket mindig szdraz, tiszta és szobah8mérsék-
letG helyen tarolja, ha azt nem haszndlja.

Csak nedves térl8kenddvel tisztitsa meg, utdna
térélie szdarazra.

FONTOS! Ne haszndljon éles tisztitészereket a
tisztitdshoz.

AR 24 K

Tudnivaldk a
hulladékkezelésrol

r.‘ A te'rmékei és. a c”s)o,mago|éonyagokc11 a

% hatdlyos helyi el&irésoknak megfelelen
semmisitse meg. A csomagoléanyagokat
(példéul féliatasakokat) tartsa tévol a

gyermekektd|. Az elhaszndlédott termék artalmat-

lanitésaval kapcsolatos tovabbi informaciékat a

telepilési vagy vdrosi dnkormdnyzattél tudhatja meg.

A terméket és a csomagoldst kdrnyezetkimélé médon

kell drtalmatlanitani.

Az Gjrahasznositasi kéd az Ujrafelhaszndldsi
[ oy ciklusba valé visszavezetésre (jrahasznositds)
YY  szant kiilénbdz8 anyagok azonositdséra
szolgdl. A kéd az Gjrahasznositési ciklus Gjrahasz-
nositasi szimbSlumdabél és az anyagot azonositéd
szambol 4ll.
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A garanciaval és a szerviz
lebonyolitasaval kapcsolatos

Utmutato

A termék nagy gondossdggal és dllandé ellendrzés
mellett készilt. A DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH privat végsé felhasznaléknak a vasarlés
ddtumétél szdmitott hdrom év (garancia id8tartama)
garancidt ad erre a termékre a kévetkezé rendel-
kezések szerint. A garancia csak anyaghibdra és
feldolgozdsi hibara érvényes. A garancia nem terjed
ki a szokdsos elhasznéléddsnak kitett, ezért kopd
alkatrésznek tekintendd alkatrészekre (pl. elemek),
valamint a térékeny alkatrészekre sem, példaul a
kapcsolékra, az akkumulétorokra vagy az tvegbdl
készult alkatrészekre.

Kizdrésra keril a garanciaigény, ha a terméket
szakszer(tleniil vagy helytelenil, nem rendeltetés-
szerGen vagy nem az el8irdnyzott felhaszndlési
kérben hasznaltdk, vagy figyelmen kivil hagytak

a kezelési Gtmutaté el8irdsait, kivéve, ha a végsé
felhaszndlé bizonyitja, hogy olyan anyag- vagy
feldolgozdsi hiba &ll fenn, amely nem a fent emlitett
karilmények valamelyikébdl ered.

A garanciaigény csak a garancia idétartamdn

belil, az eredeti pénztdri bizonylat bemutatéséval
érvényesithetd. Ezért kérjik, 8rizze meg az eredeti
pénztdri bizonylatot. A garancia, a térvényes garan-
cia vagy a méltdnyossdg alapjan végzett esetleges
javitdsok a garancia idétartamdt nem hosszabbitjak
meg. Ez vonatkozik a kicserélt és javitott alkatrésze-
kre is.

Kérjik, hogy reklamécié esetén elészdr az aldbbi
szervizvonalat hivia, vagy e-mailen keressen minket.
Garancidlis esetekben a terméket sajat déntésiink
alapjdn ingyenesen megjavitjuk, kicseréljik vagy
megtéritjik a vételdrat. A garancidbél tovébbi jogok
nem kévetkeznek.

140 HU



A jelen garancia nem korldtozza az On térvényes
jogait, kiiléndsen a mindenkori értékesitével szembe-
ni garanciaigényét.

IAN: 419035_2210

IAN: 419027_2210

IAN: 419023_2210

@Y Szerviz Magyarorszég
Tel.. 06800 21225
E-Mail: deltasport@lidl.hu




Cestitamol

Z nakupom ste se odloéili za visokokakovosten iz-

delek. Pred prvo uporabo se seznanite z izdelkom.
V ta namen natanéno preberite

[ ] naslednje navodilo za uporabo.

Izdelek uporabljaite, kot je opisano, in za navede-

na podroéja uporabe. To navodilo za uporabo

skrbno hranite. Ce boste izdelek predali tretjim

osebam, zraven prilozite vso dokumentacijo.

Obseg dobave

2 x utezne mansete
1 x navodilo za uporabo

Tehnicni podatki

IAN: 419035_2210

Mere: pribl. 30 cm x 12 cm (D x 3)

Sprijemalno zapiralo: pribl. 48,5 x 3,8 cm (D x §)
TeZa: pribl. 2 x 0,75 kg

IAN: 419027_2210

Mere: pribl. 32 cm x 13,5 cm (D x §)

Sprijemalno zapiralo: pribl. 48,5 x 3,8 cm (D x §)
Teza: pribl. 2 x 1,0 kg

IAN: 419023_2210

Mere: pribl. 37,5 cm x 14,5 cm (D x §)
Sprijemalno zapiralo: pribl. 53,5 x 3,8 cm (D x §)
Teza: pribl. 2 x 1,5 kg

Datum izdelave (mesec/leto):
03/2023

Predvidena uporaba

Ta izdelek je bil razvit kot naprava za vadbo, s ka-
tero lahko trenirate celo telo. Izdelek je zasnovan
za zasebno uporabo in ni primeren za medicinske,
terapeviske in komercialne namene.
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Varnostni napotki
A Smrtno nevarno!

Otrok nikoli ne puséaite brez nadzora v blizini
embalaze. Obstaja nevarnost zadusitve zaradi
zunanje zapore.

A Nevarnost poskodb!

Pred zagetkom izvajanja vadbe se posvetujte

s svojim zdravnikom. Prepri¢ajte se, da ste zdra-
vstveno sposobni za vadbo.

Navodilo za uporabo z napotki za vadbo vedno
hranite na dosegu roke.

Nosecnice naj vadbo izvajajo le po posvetovaniju
s svojim zdravnikom.

Pred vadbo se vedno ogreite in vadite v skladu

s svojo trenutno telesno pripravljenostjo. V primeru
prevelikega naprezanja in prekomerne vadbe
obstaja nevarnost hudih poskodb.

Ob tezavah, napadu slabosti ali utrujenosti takoj
prekinite vadbo in pokli¢ite zdravnika.

Izdelek sme vedno uporabljati le ena oseba
naenkrat.

Okoli vadbenega obmogja mora biti najmanij
0,6 m prostega obmogja (slika I).

Vadite le na ravni in nedrseéi podlagi.

Izdelka ne uporabljajte, ée ste poskodovani ali
imate zdravstvene omejitve.

Med vadbo pijte zadostne koligine tekocine.

Ne vadite, e ste utrujeni ali nezbrani. Ne vadite
takoj po obrokih. S pri¢etkom vadbe pocakaijte
pribl. 2 uri.

Poskrbite za zadostno zracenije prostora za vad-
bo, vendar preprecite prepih.

Izdelka na noben nadin ne smete spreminjati.

Pri uporabi izdelka upostevaite njegovo tezo in je
ne podceniujte.

Izdelek uporabljaite izkljuéno v skladu z razdel-
kom »Predvidena uporabac.
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A Posebna previdnost - nevarnost
poskodb za otroke!

* Ne puséaite otrok brez nadzora, ko uporabljajo
ta izdelek. PokaZite jim pravilno uporabo izdelka
in jih nadzorujte. Uporabo jim dovolite le, &e jim
to omogocata telesna in dudevna sposobnost.

¢ Upostevaite igrivost otrok in njihovo Zeljo po
eksperimentiranju. Prepreite situacije in razmere,
ki niso predvidene za izdelek.

A Nevarnosti zaradi obrabe

Izdelek lahko uporablijate samo, &e je v brezhib-

nem staniju. Pred vsako uporabo preverite, ali je iz-
delek poskodovan oz. obrabljen. Varnost izdelka
je mogoce zagotoviti le, ¢e redno preverjate, dli je
poskodovan in obrablien. Ce je izdelek pozkodo-
van, ga ne smete ved uporabljati.

Izdelek zasgitite pred skrajnimi temperaturami,
soncem in vlago. Nepravilno shranjevanje in upo-
raba izdelka lahko povzrogita predéasno obrabo,

kar lahko privede do poskodb.

Splosni napotki za vadbo

Potek vadbe

* Nosite udobna $portna oblaéila in $portne

copate.

Pred vsako vadbo se ogrejte in vadbo zakljugite

postopoma.

* Med vajami si vzemite dovolj éasa za poditek
in pijte dovolj tekoine.

o Ce ste za&etnik, nikoli ne vadite z visoko intenziv-
nostjo. Pocasi stopnijujte intenzivnost vadbe.

* Vse vaje izvajajte enakomerno, brez sunkovitih

gibov in v stalnem tempu.

Pazite na pravilno dihanje: pri naporu izdihnite

in pri sprostitvi vdihnite.

* Med izvajanjem vaj pazite na pravilno telesno
drzo.
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Splosno nacrtovanje vadbe

Naért vadbe prilagodite svojim potrebam, izvajajte

od 6 do 8 vaj. Pri tem upodtevaijte naslednja nagela:

* En sklop vaj naj obsega pribl. 12 ponovitev vaje.

* Vsak sklop vaj lahko ponovite 3-krat.

* Med posameznimi sklopi vaj vedno naredite
30-sekundni odmor.

* Pred vsako vadbeno enoto dobro ogrejte razli¢ne
misiéne skupine.

* Po vsaki vadbeni enoti priporoZamo raztezanie.

Ogrevanje

Pred vsako vadbo si vzemite dovolj ¢asa za ogreva-
nje. V nadalievanju je opisanih nekaj enostavnih vai.
Vsako vajo ponovite 2- do 3-krat.

Vratne misice

1. Glavo poéasi obraéaite v levo in v desno. Ta gib
ponovite 4- do 5-krat.

2.Naijprej z glavo krozZite v eno, nato v drugo smer.

Roki in rameni

1. Prekrizajte dlani za hrbtom in ju previdno povleci-
te navzgor. Ce pri tem zgornji del telesa nagnete
naprej, se vse midice optimalno ogrejejo.

2.Z rameni hkrati kroZite naprej in po eni minuti
zamenijajte smer.

3. Povlecite rameni proti uSesom in ju nato znova
spustite.

4.1zmeniéno kroZite z levo in desno roko naprej
in po eni minuti naza.

Pomembno: Pri tem ne pozabite na umirje-

no dihanje!

Misice nog

1. Postavite se na eno nogo, drugo pa dvignite
s skr&enim kolenom pribl. 20 ¢cm od tal. Z dvignje-
no nogo najprej kroZite v eno smer, nato pa jo po
nekaj sekundah zamenjajte. Nato se postavite na
drugo nogo in ponovite to vajo.
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2. Dviguijte nogi drugo za drugo in hodite nekaj ko-
rakov na mestu. Pazite, da nogi dvignete le toliko,
da lahko ohranite ravnotezije.

3. Nato se postavite na drugo nogo in ponovite to
vajo.

4. Dvigujte nogi drugo za drugo in hodite nekaj ko-
rakov na mestu. Pazite, da nogi dvignete le toliko,
da lahko dobro ohranjate ravnotezie.

Predlogi za vaje
V nadaljevaniju je predstavljen izbor vai.

Boksanije (slika A)

Ciline misice: roke in ramena

Potek

1. Namestite izdelek okrog zapestij.

2. Postavite se na 3irini ramen in drzite roki upognijeni
pred zgornjim delom telesa.

3. Stisnite pesti. |ztegnite levo roko naprej in jo obrni-
te tako, da hrbtisée dlani kaze navzgor.

4. Postavite se nazaj v izhodidéni polozaj in zame-
njajte stran.

5. Vajo ponavljajte eno minuto. Spreminjaijte tempo.

Pomembno: Pri tem ne pozabite na umirje-

no dihanje!

Biceps (slika B)

Ciline miice: bicepsi in ramena

Potek

1. Namestite izdelek okrog zapestij.

2. Postavite se na 3irini ramen in drZite eno pest na
viini bokov, drugo pa na vidini brade. Obe roki
sta upognijeni.

3. Roki isto¢asno izmeniéno premikaite gor in dol.

4.Vajo ponavljajte eno minuto. Spreminjajte tempo.

Pomembno: Pri tem ne pozabite na umirje-

no dihanje!
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Triceps (slika C)

Ciline misice: tricepsi, ramena in hrbet

Potek

1. Namestite izdelek okrog zapestij.

2. Postavite nogi narazen na Sirini bokov in sklonite
zgorniji del telesa naprej pod kotom 90°. Hrbet je
raven. Komolca sta tesno ob telesu in sta upognje-
na pod kotom 90°.

3. Stisnite pesti.

4.Roki iztegnite nazaj.

5.Vrnite se v zadetni poloZaj.

6. Vajo ponavljajte eno minuto.

Pomembno: Hrbet ohranite raven in dihaj-

te pocasi ter enakomerno.

Vadba za zgorniji del telesa (slika D)

Ciline mi3ice: prsi, ramena in nadlaket

Potek

1. Namestite izdelek okrog zapestij.

2. Postavite se na Sirini ramen in iztegnite roki bo¢no
nad glavo navzgor. Pokréite roki, tako da sta
komolca na visini ramen.

3. Stisnite pesti.

4. Zdruzite roki pred zgornjim delom telesa.

5. Vrnite se v zadetni polozaj.

6. Vajo ponavljajte eno minuto.

Pomembno: Pri tem ne pozabite na umirje-

no dihanje!

Mecéa (slika E)

Ciljne mi3ice: meca

Potek

1. Namestite izdelek okrog gleznjev.

2. Postavite nogi narazen na Sirini bokov in drzite
roki naslonjeni boéno ob telo.

3. Postavite se na konice prstov in ostanite v tem
polozaju pribl. 10 sekund. Hrbet naj bo raven.
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4.Poéasi se vrnite v zaletni polozaj.

5. Vajo ponavljajte eno minuto.

Pomembno: Pri tem ne pozabite na umirje-
no dihanje!

Zadnijica (slika F)

Ciline mi3ice: hrbet, zadnjica in zadnji del stegen

Potek

1. Namestite izdelek okrog gleznjev.

2. Postavite se na vse $tiri.

3. Komolca naj bosta pod rameni, gleznja pa pod
zadnijico.

4. |ztegnite nogo upognjeno nazaj, dokler zadnji
del stegna ne tvori ene linije s hrbtom. V tem
poloZaju ostanite pribl. 10 sekund in pazite, da ne
upognete hrbta.

5.Pocasi se vrnite nazaj v izhodiséni poloZaj in za-
menjajte stran.

6. Vajo ponavljajte eno minuto.

Pomembno: Hrbet ohranite raven in dihaj-

te pocasi ter enakomerno.

Zunaniji del stegen (slika G)

Ciline miice: trebuh, kolki, stranski del stegen

Potek

1. Namestite izdelek okrog gleZnjev.

2. Ulezite se na bok in se oprite na podlaket. Nogi
sta iztegnijeni in leZita druga na drugi.

3. Poasi dvignite zgornjo nogo na vidino ramen
in jo poasi spustite nazaj na drugo nogo.

4.Vajo ponavljajte eno minuto in nato zamenjaijte
stran.

Pomembno: Hrbet ohranite raven in dihaj-

te podasi ter enakomerno.
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Notraniji del stegen (slika H)
Ciljne mi3ice: trebuh, notranii in zunaniji del stegen

Potek

1. Namestite izdelek okrog gleznjev.

2. Ulezite se na bok in se oprite na podlaket.

3. Postavite zgornjo nogo upognjeno naprej ez
drugo nogo. Spodnja noga ostane iztegnjena.

4. Dvignite konice prstov, napnite trebusne misice
in dvignite spodnjo nogo rahlo s tal. Nogo ohrani-
te ravno in ostanite v tem poloZaju nekaj sekund.

5.Pocasi se vrnite nazaj v izhodiséni poloZaj in za-
menjajte stran.

6. Vajo ponavljajte eno minuto.

Pomembno: Hrbet ohranite raven in dihaj-

te pocasi ter enakomerno.

Raztezanje

Po vsaki vadbi si vzemite dovolj Easa za raztezanije.

V nadaljevanju vam bomo predstavili nekaj enostav-
nih vai.

Vsako vajo izvedite 3-krat na vsaki strani in jo pri tem
zadrzite 15-30 sekund.

Vratne misice

1. Stojte sprosceno.

2.Z eno roko najprej nezno povlecite glavo v levo,
nato pa v desno.

3.S to vajo raztezate stranske vratne miice.

Roki in rameni

1. Stojte vzravnano, koleni naj bosta rahlo upognie-
ni.

2. Desno roko dajte za glavo in sezite tako daleg, da
bo desna dlan med lopaticama.

3.Z levo roko primite desni komolec in ga povlecite
nazaj.

4.Zamenijajte stran in ponovite vajo.

SI 149



Misice nog

1. Stojte vzravnano in dvignite eno stopalo od tal.

2.Z njim poéasi krozite najprej v eno, nato v drugo
smer.

3. Cez nekaj &asa zamenijaite stopalo.

Pomembno: Pazite, da ostaneta vasi stegni

vzporedno drugo poleg drugega. Medeni-

co pri tem potisnite naprej, trup naj ostane

vzravnan.

Shranjevanije, ciscenje

Ce izdelka ne uporabljate, ga shranite na suho, &isto
mesto pri sobni temperaturi.

Cistite le z vlazno krpo in nato do suhega obrisite.
POMEMBNO! Nikoli ne &istite z ostrimi &istilnimi
sredstvi.

AR 24 K

Napotki za odlaganje v smeti

r.‘ Izdelek in embalazni material zavrzite v
%n skladu z veljavnimi lokalnimi predpisi.
Embalazni material (kot so npr. vrecke iz folije)
hranite izven dosega otrok. Druge informacije
o odstranjevanju odsluzenega izdelka med odpadke
lahko dobite pri svoji obcinski ali mestni upravi.
Izdelek in embalazo zavrzite okolju prijazno.

Koda za recikliranje je namenjena oznaevan-
a):) ju razliénih materialov za vrnitev v cikel
YY  recikliranja. Koda je sestavljena iz simbola
recikliranja za cikel recikliranja in 3tevilke, ki oznaéuje
material.
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Napotki za garancijo in
izvajanje servisne storitve

Izdelek je bil izdelan z veliko skrbnostjo in pod
stalno kontrolo. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH zasebnim kon&nim kupcem od datuma naku-
pa (garancijskega obdobija) v skladu z nasledniimi
dolo&bami odobri triletno garancijo na to postavko.
Garancija velja samo za napake v materialu in ob-
delavi. Garancija ne velja za dele, ki so podvrzeni
obi&ajni obrabi in jih je zato treba 3teti za obrabljive
dele (npr. baterije), in za lomljive dele, kot so npr.
stikala, akumulatorii ali deli iz stekla.

Zahtevki iz te garancije so izkljugeni, ée je bil izdelek
uporablien nepravilno ali pretirano ali &e ni bil uporab-
lien v okviru predvidenega namena ali predvidenega
obsega uporabe dli &e niso bile upoitevane specifika-
cije v navodilih za uporabo, razen ¢e konéni kupec lah-
ko dokaze, da gre za napako v materialu ali izdelavi,
ki ne temelji na eni od zgoraj navedenih okolii¢in.
Garancijski zahtevki se lahko uveljavljajo le v ga-
rancijskem roku ob predlozitvi originalnega ra¢una.
Zato originalni ragun shranite. Garancijski ¢as se
zaradi morebitnih popravil na podlagi garancije, za-
konskega jamstva ali kulance ne podalj$a. To velja
tudi za zamenjane in popravliene dele.

Pri morebitnih reklamacijah se najprej obrnite na
spodaj navedeno servisno $tevilko za nujne primere
ali stopite z nami v stik po elektronski posti. Ce obstaja
garancijski primer, vam bomo izdelek po nasi izbiri
brezplaéno popravili, zamenjali ali pa vam bomo pov-
rnili kupnino. Druge pravice iz garancije ne obstajajo.
Ta garancija ne omejuje vasih zakonskih pravic, 3e
posebej garancijskih zahtevkov do prodaijalca.

IAN: 419027_2210

IAN: 419023_2210

(D Servis Slovenija
Tel. 080080917
E-Mail: deltasport@lidl.si
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Garancijski list

1. S tem garancijskim listom DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GMBH jam¢imo, da bo izdelek
v garancijskem roku ob normalni in pravilni uporabi
brezhibno deloval in se zavezujemo, da bomo ob
izpolnjenih spodaj navedenih pogojih odpravili
morebitne pomanikljivosti in okvare zaradi napak v
materialu ali izdelavi oziroma po svoji presoji izdelek
zameniali ali vrili kupnino.

2. Garancija je veljavna na ozemlju Republike Slovenije.

3. Garancijski rok za proizvod je 3 leta od datuma
izrogitve blaga. Datum izrogitve blaga je razviden iz
racuna.

4. Kupec je dolzan okvaro javiti pooblaséenemu servisu
oziroma se informirati o nadaljnjih postopkih na zgoraj
navedeni telefonski stevilki. Svetujemo vam, da pred
tem natan&no preberete navodila o sestavi in uporabi
izdelka.

5. Kupec je dolzan poobla3&enemu servisu predloZiti ga-
rancijski list in raun, kot potrdilo in dokazilo o nakupu
ter dnevu izroditve blaga.

6.V primeru, da proizvod popravlja nepooblaséeni
servis ali oseba, kupec ne more uveljavljati zahtevkov
iz te garancije.

7. Vzroki za okvaro oziroma nedelovanije izdelka morajo
biti lastnosti stvari same in ne vzroki, ki so zunaj
proizvajaléeve oziroma prodajaléeve sfere. Kupec ne
more uveljavljati zahtevkov iz te garancije, &e se ni
drzal priloZenih navodil za sestavo in uporabo izdelka
ali &e je izdelek kakorkoli spremenien ali nepravilno
vzdrzevan.

8. Jam&imo servis in rezervne dele $e 3 leta po preteku
garancijskega roka.

9. Obrabni deli oz. potro3ni material so izvzeti iz
garancije.

10. Vsi potrebni podatki za uveljavljanje garancije se
nahajajo na dveh loéenih dokumentih (garancijski list,
radun).

11. Ta garancija proizvajalca ne izkljuéuje pravic potro3ni-
ka, ki izhajajo iz odgovornosti prodajalca za napake
na blagu.

Prodajalec: Lidl Slovenija d.o.0. k.d.,
Pod lipami 1, SI-1218 Komenda
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Cestitamol
Ovom kupnjom odluéili ste se za visokokvalitetan
proizvod. Upoznaite se s proizvodom prije prve
upotrebe.

Stoga pailjivo procéitajte sljedeée
[ ] upute za uporabu.
Koristite se proizvodom samo na naéin kako je ovd-
je opisano i u navedene svrhe. Dobro Euvaite ovo
upute za uporabu. Ako proizvod predajete drugim
osobama, svakako im predaite i svu dokumentaciju.

Opseg isporuke
2 x manzete s utezima
1 x upute za uporabu

Tehnicki podaci

IAN: 419035_2210

Dimenzije: cca 30 x 12 cm (D x §)

Zatvaraé s Eickom: cca 48,5 x 3,8 cm (D x §)
TeZina: cca 2 kg x 0,75 kg

IAN: 419027_2210

Dimenzije: cca 32 x 13,5 cm (D x 3)
Zatvaraé s &ickom: cca 48,5 x 3,8 cm (D x 9)
Tezina: cca 2 kg x 1,0 kg

IAN: 419023_2210

Dimenzie: cca 37,5 x 14,5 cm (D x §)
Zatvaraé s &ickom: cca 53,5 x 3,8 cm (D x 9)
Tezina: cca 2 kg x 1,5 kg

Datum proizvodnije (mjesec/godina):
03/2023
Namjenska upotreba

Ovaij proizvod sluzi kao sprava za viezbanije cijelog
tijela. Proizvod je osmisljen za privatnu upotrebu i
nije prikladan za medicinske, terapijske i komercijal-
ne svrhe.

HR 153



Sigurnosne napomene
A Opasnost po zivot!
* Nikada ne ostavljajte djecu bez nadzora u blizini

ambalaznog materijala. Postoji opasnost od
gusenija.

A Opasnost od ozljeda!

* Prije pocetka treniranja posavietujte se s lijecni-
kom. Vase zdravstveno stanje mora biti prikladno
za trening.

* Uvijek drzite pri ruci upute za upotrebu s opisom
viezbi.

* Trudnice smiju trenirati samo nakon konzultacija s
lijeenikom.

Prije freninga uvijek se trebate zagrijati, a trening

mora odgovarati va3oj trenutaénoj kondiciji.

Prevelik napor i pretezak trening mogu uzrokovati

teske ozljede.

* Ako osjecate tegobe, slabost ili umor, odmah

prekinite trening i obratite se lijecniku.

Proizvod istovremeno smije upotrebljavati samo

jedna osoba.

* Oko podrugja na kojem trenirate mora postojati
slobodni prostor od najmanije 0,6 m (sl. I).

* Trenirajte samo na ravnoj podlozi koja se ne klize.

* Proizvod nemoijte upotrebljavati ako ste ozlijedeni
ili imate zdravstvenih tegoba.

* Tijekom treninga pijte dovoljno tekuéine.

* Ne vijezbaite ako ste umorni ili imate slabu
koncentraciju. Ne viezbajte neposredno nakon
obroka. Napravite stanku od cca 2 sata prije
pocetka treninga.

* Dobro prozragite prostoriju u kojoj viezbate, ali
izbjegavaite propuh.

* Na proizvodu se ne smiju izvoditi preinake.

Prilikom upotrebe proizvoda pazite na visinu
utega i nemoijte je podcijeniti.
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¢ Upotrebljavaite proizvod iskljugivo kako je nave-
deno u odlomku ,Namijenska upotreba”.

Poseban oprez - opasnost od
ozljeda za djecu!

* Djeca ne smiju upotrebljavati ovaj proizvod bez
nadzora. Updtite ih u ispravnu upotrebu proizvo-
da i drzite ih pod nadzorom. Dopustite im upotre-
bu samo ako su tome fizi¢ki i psihiki dorasli.

¢ Uzmite u obzir prirodnu djegju razigranost i
sklonost eksperimentiranju. Sprijecite situacije i
ponasanja koja nisu predvidena za ovaj proizvod.

A Opasnosti zbog istrosenosti

Proizvod se smije upotrebljavati samo u isprav-
nom stanju. Prije svake upotrebe provierite je li
proizvod osteéen ili istroden. Sigurnost proizvoda
zajaméena je samo ako se redovito provjerava je
li ostecen ili istrosen. Ako je o3tecen, proizvod vise
ne smijete upotrebljavati.

Zastitite proizvod od ekstremnih temperatura,
sunca i vlage. Neispravno skladistenje i upotreba

proizvoda mogu uzrokovati prijevremeno trosenje
koje moze prouzroéiti ozljede.

Opc¢e upute za trening

Tijek treninga

Nosite udobnu sportsku odjecu i obuéu.

Prije svakog se treninga dobro zagrijte i polako se
ohladite nakon njega.

Radite dovoljno duge stanke izmedu viezbi i pijte
dovoljno tekucine.

Ako ste po&etnik, nikad ne viezbajte pod preveli-
kim optereéenjem. Postupno pojacavaite intenzitet
treninga.

Izvodite sve viezbe ravnomijerno, bez trzaja i u
vjedna&enom tempu.

Pripazite na ravnomijerno disanije: pri naprezanju
izdahnite, a pri opustanju udahnite.
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* Pripazite na pravilno drzanje tijela dok izvodite
viezbe.

Opée planiranije treninga

Sastavite plan treninga prema vlastitim potrebama

sa serijama od 6 - 8 viezbi. Pritom se pridrzavaite

sliededih nacela:

* Jedna serija viezbi trebala bi se sastojati od
cca 12 ponavljanja iste viezbe.

* Svaka serija viezbi moze se ponoviti 3 puta.

* Trebali biste napraviti stanku od 30 sekundi izme-
du serija viezbi.

* Dobro zagrijte razli¢ite mi3i¢ne skupine prije
svakog treninga.

* Preporudujemo i istezanje nakon svakog treninga.

Zagrijavanije

Prije svakog treninga odvojite dovoljno vremena
za zagrijavanje. U nastavku vam preporudujemo
nekoliko jednostavnih viezbi za to.

Svaku biste viezbu trebali ponoviti 2 do 3 puta.

Vratni misiéi

1. Polako okrenite glavu ulijevo i udesno. Ponovite
ovaj pokret 4 do 5 puta.

2. Zatim polako kruzite glavom prvo u jednom, a
zatim u drugom smijeru.

Ruke i ramena

1. Prekrizite ruke iza leda i oprezno ih povucite pre-
ma gore. Ako pritom pognete gornii dio tijela pre-

2. Kruzite obama ramenima istovremeno prema
naprijed, a nakon jedne minute promijenite smijer.

3. Podignite ramena u smjeru usiju, a zatim ih ponov-
no spustite.

4. Naizmience kruzite lijevom i desnom rukom pre-
ma naprijed, a nakon jedne minute prema natrag.

Vaino: ne zaboravite pravilno disati!
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Misiéi nogu

1. Stanite na jednu nogu i podignite drugu nogu sa
savijenim koljenom cca 20 cm od tla. Najprije
kruZite podignutim stopalom u jednom smjeru pa
promijenite smjer nakon nekoliko sekundi. Zatim
zamijenite nogu i ponovite viezbu.

2. Podizite noge jednu za drugom te napravite ne-
koliko koraka na mjestu. Pazite da noge podizete
samo do visine u kojoj moZete dobro odrzavati
ravnotezu.

3. Zatim zamijenite nogu i ponovite viezbu.

4. Podizite noge jednu za drugom te napravite ne-
koliko koraka na mjestu. Pazite da noge podizete
samo do visine u kojoj moZete dobro odrzavati
ravnotezu.

Prijedlozi vjezbi
U nastavku je opisano nekoliko odabranih viezbi.

Boksanije (sl. A)

Nadin izvodenja viezbe

1. Postavite proizvod oko zapeséa.

2. Stanite na tlo i razmaknite stopala za 3irinu rame-
na te savijte ruke ispred gornjeg dijela tijela.

3. Stisnite 3ake. Lijevu ruku ispruZite prema naprijed
i rofirajte je tako da nadlanica bude okrenuta
prema gore.

4. Vratite se u poletni polozaj i zamijenite stranu.

5. Ponavljajte viezbu u trajanju od jedne minute.
Varirajte tempo.

Vaino: ne zaboravite pravilno disati!

Biceps (sl. B)

Nacéin izvodenja viezbe

1. Postavite proizvod oko zapedéa.

2. Stanite na tlo i razmaknite stopala za $irinu rame-
na te jednu $aku drZite na visini bokova, a drugu
na visini brade. Obje ruke trebaju biti savijene.
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3. Naizmjeniéno i istodobno pomicite ruke gore-do-
lie.

4. Ponavljajte viezbu u trajanju od jedne minute.
Varirajte tempo.

Vaino: ne zaboravite pravilno disati!

Triceps (sl. C)

Misiéi koji se viezbaiju: tricepsi, ramena i leda

Nacdin izvodenja viezbe

1. Postavite proizvod oko zapedca.

2. Stanite sa stopalima u Sirini bokova te nagnite gor-
nji dio tijela prema naprijed, tako da bude pod
kutom od 90°. Leda moraju biti ravna. Laktovi
trebaiju biti uz tijelo i savijeni pod kutom od 90°.

3. Stisnite 3ake.

4. Ispruzite ruke prema nazad.

5. Vratite se u poéetni polozaj.

6. Ponavljajte viezbu u trajanju od jedne minute.

Vaino: leda drzite ravnima te disite polako

i ravhomjerno.

Trening gornjeg dijela tijela (sl. D)

Nacéin izvodenja viezbe

1. Postavite proizvod oko zape3éa.

2. Stanite na tlo, razmaknite stopala za Sirinu rame-
na i ispruzite ruke bo¢no iznad glave. Savijte ruke
tako da laktovi budu na visini ramena.

3. Stisnite 3ake.

4. Spoijite ruke ispred gornjeg dijela fijela.

5. Vratite se u po&etni polozaj.

6. Ponavljajte viezbu u trajanju od jedne minute.

Vaino: ne zaboravite pravilno disati!

Listovi (sl. E)

Naéin izvodenja viezbe

1. Postavite proizvod oko gleznjeva.

2. Stanite sa stopalima u $irini bokova, a ruke drzite
boéno uz tijelo.
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3. Stanite na prste i ostanite u tom polozaju
cca 10 sekundi. Leda drzite ravnima.
4. Polako se vratite u po&etni polozaj.
5. Ponavljajte viezbu u trajanju od jedne minute.
Vaino: ne zaboravite pravilno disati!

Straznjica (sl. F)

Misiéi koji se viezbaiju: leda, straznjica i strazniji dio

natkoljenice

Nacdin izvodenja viezbe

1. Postavite proizvod oko gleznjeva.

2. Zauzmite &etveronozni poloZaj.

3. Postavite laktove ispod ramena, a koljena ispod
straznjice.

4. Ispruzite nogu prema nazad i savijte je, tako da
gornja natkoljenica bude u ravnini s ledima. Osta-
nite u tom poloZaju cca 10 sekundi i pritom pazite
da vam leda ostanu uspravna.

5. Polako se vratite u poéetni poloZaj i promijenite
stranu.

6. Ponavljajte viezbu u trajanju od jedne minute.

Vaino: leda drzite ravnima te disite polako

i ravnomjerno.

Vanjski dio natkoljenice (sl. G)

natkoljenice

Nacéin izvodenja viezbe

1. Postavite proizvod oko gleZnjeva.

2. Legnite na bok i poduprite se o podlakticu. Noge
trebaju biti ispruZene i polegnute jedna na drugu.

3. Polako podignite gornju nogu do visine ramena,
zatim je ponovno polako spustite na drugu nogu.

4. Ponavljajte viezbu u trajanju od jedne minute i
zatim promijenite stranu.

Vaino: leda drZite ravnima te disite polako

i ravnomjerno.
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Unutarnji dio natkoljenice (sl. H)

Misiéi koji se viezbaiju: trbuh, unutarnii i boéni dio

natkoljenice

Nacdin izvodenja viezbe

1. Postavite proizvod oko gleznjeva.

2. Legnite na bok i poduprite se o podlakticu.

3. Postavite gornju nogu preko donje noge, tako da
bude savijena prema naprijed. Donja noga ostaje
ispruzena.

4. Podignite noZne prste, zategnite trbuine misice
i lagano podignite donju nogu od poda. Drzite
nogu ravno i ostanite u tom poloZaju nekoliko
sekundi.

5. Polako se vratite u poéetni poloZaj i promijenite
stranu.

6. Ponavljajte viezbu u trajanju od jedne minute.

Vaino: leda drZite ravnima te disite polako

i ravnomjerno.

Istezanje

Nakon svakog treninga odvoijite dovoljno vremena
za istezanje. U nastavku vam predstavljamo nekoliko
jednostavnih viezbi za to.

Svaku biste viezbu trebali izvesti 3 puta sa svake
strane u trajanju od po 15 - 30 sekundi.

Vratni misidi

1. Stanite opusteno.

2. Rukom lagano povucite glavu prvo ulijevo, a
zatim udesno.

3. Ovom viezbom istezete bo¢ne dijelove vrata.

Ruke i ramena

1. Stanite uspravno i lagano savijte koljena.

2. Postavite desnu ruku iza glave tako da se desna
3aka nalazi izmedu lopatica.

3. Lijevom rukom uhvatite desni lakat i povucite ga
prema natrag.

4. Promijenite strane i ponovite viezbu.
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Misiéi nogu

1. Stanite uspravno i podignite jedno stopalo s tla.

2. Zatim polako kruZite njime prvo u jednom, a zatim
u drugom smijeru.

3. Nakon nekog vremena zamijenite stopalo.

Vazno: pazite da natkoljenice ostanu

paralelno jedna uz drugu. Pritom gurnite

zdjelicu prema naprijed, a gorniji dio tijela

neka ostane uspravan.

Skladistenje, cis¢enje

Kada ne koristite proizvod, Euvaijte ga uvijek u
suhom i &istom stanju na sobnoj temperaturi.
Cistite ga samo vlaznom krpom za &idéenie i na
kraju ga osusite.

VAZNO! Proizvod nikad nemojte &istiti o3trim sred-
stvima za ciséenje.

AXH 24 K

Napotki za odlaganje v smeti

r.‘ Zbrinite proizvod i ambalazne materijale u
%n skladu s vazeéim lokalnim propisima. Cuvaite
ambalazni materijal (kao 3to su npr. folijske
vrecice) izvan dohvata djece. Za vise
informacija o zbrinjavaniu istro$enog proizvoda
obratite se svojoj opcinskoj ili gradskoj upravi. Zbrinite
proizvod i ambalazu ekoloski.

Kod za reciklazu sluZi za ozna&avanie raznih
a):) materijala radi njihova vraéanja u kruzni tok
YY  za ponovno koritenie (recikliranje). Kod se
sastoji od simbola za kruzni tok koridtenja te broja koji
oznacava materijal.
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Napomene vezane za
garanciju i usluge servisa

Proizvod je proizveden s velikom paznjom i pod
stalnom kontrolom. Tvrtka DELTA-SPORT HAN-
DELSKONTOR GmbH privatnim krajnjim kupcima
na ovaj proizvod daje trogodi$nju garanciju od
datuma kupovine (garancijsko razdoblje) u skladu s
sliede¢im odredbama. Garancija se odnosi samo na
greske u materijalu i obradi. Garancija se ne odnosi
na dijelove koji su podlozni uobi¢ajenom habaniu te
se stoga moraju smatrati potroenim dijelovima (npr.
baterije), niti na lomljive dijelove, npr. sklopke, aku
baterije ili dijelove koji su izradeni od stakla.
Zahtjevi iz ove garancije su isklju¢eni ako je proiz-
vod koristen nepropisno ili nepravilno ili ako nije ko-
risten u okviru predvidene namjene ili predvidenog
opsega uporabe ili ako se nisu postivale odredbe iz
uputa za uporabu, osim ako krajnji kupac moze do-
kazati da se radi o gredki u materijalu ili obradi koji
se ne temelji na nekoj od gore spomenutih okolnosti.
Zahtjevi iz garancije mogu se ostvariti samo unutar
garancijskog roka uz predo&enje izvornog racuna.
éuvoite stoga izvorni radun. Garancijski rok se
na&elno ne produzuje uslijed eventualnih popravaka
na temelju garancije, zakonskog jamstva ili kulancije.
To se takoder odnosi i na zamijenjene i popravljene
dijelove.

U slu&aju bilo kakvih prituzbi, molimo kontaktirajte
prvo nize navedeni servisni telefon ili nas kontaktiraj-
te putem e-poste. Ako se radi o garancijskom sluéajy,
mi ¢emo proizvod - po nasem izboru - besplatno po-
praviti ili zamijeniti ili éemo vam vratiti kupoprodajnu
cijenu. Druga prava na temelju garancije ne postoje.
Ovom garancijom nisu ograni¢ena vasa zakonska
prava, posebno jamstveni zahtjevi prema doti¢nom
prodavatelju.
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(1) U slu€aju manjeg popravka jamstveni rok se
produljuje onoliko koliko je kupac bio lien uporabe
stvari.

(2) Medutim, kad je zbog neispravnosti stvari
izvriena njezina zamjena ili njezin bitni popravak,
jamstveni rok pocinje tec¢i ponovno od zamjene,
odnosno od vraéanja popravljene stvari.

(3) Ako je zamijenjen ili bitno popravljen samo neki
dio stvari, jamstveni rok poginje te¢i ponovno samo
za taj dio.

IAN: 419035_2210

IAN: 419027_2210

IAN: 419023_2210

Servis Hrvatska
Tel.. 0800777 999
E-Mail: deltasport@lidl.hr

HR 163



Felicitaril

Ali ales s& achizitionati un produs de calitate
superioard. Thainte de prima utilizare, trebuie
s& va familiarizati cu produsul dumneavoastrd.
I:D Cititi cu atentie urmdtoarele

[ ] instructiuni de utilizare.

Utilizati produsul numai in modul descris si in
scopurlle de utilizare prevézute. Pastrati aceste
instructiuni de utilizare intr-un loc sigur. In
cazul predoru produsului unei alte persoane,
transmiteti toatd documentatia acestuia.

Pachet de livrare

2 x mansete cu greutdti
1 x instructiuni de utilizare

Date tehnice
1AN: 419035 2210

Dimensiuni: cca. 30 x 12 cm (L x )
Curea cu arici: cca. 48,5 x 3,8 cm (L x |)
Greutate: cca. 2 x 0,75 kg

IAN: 419027 2210

Dimensiuni: cca. 32 x 13,5 cm (L x )
Curea cu arici: cca. 48,5 x 3,8 cm (L x )
Greutate: cca. 2 x 1,0 kg

IAN: 419023 2210

Dimensiuni: cca. 37,5 x 14,5 cm (L x )
Curea cu arici: cca. 53,5 x 3,8 cm (L x )
Greutate: cca. 2 x 1,5 kg

Data de fabricatie (luna/anul):
03/2023
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Destinatie de utilizare

Acest produs este destinat utilizarii ca aparat
de antrenament cu ajutorul caruia vé puteti
antrena intregul corp. Produsul este conceput
pentru uz personal si nu este adecvat pentru
utilizarea in sectorul medical sau terapeutic ori
in scopuri comerciale.

Indicatii cu privire la

siguranta

/\ Pericol de moarte!

® Nu lasati niciodatd copiii nesupravegheati
in preajma materialului de ambalare. Existd
pericol de sufocare externd.

A Pericol de vatamare!

e Consultati medicul dumneavoastra inainte
de inceperea antrenamentului. Asigurati-va
cd starea dumneavoastrd de sandtate este
corespunzdtoare pentru antrenament.

e P3strati Tntotdeauna la indemé@nd instructiuni-
le de utilizare cu indicatiile privind exerciti-
ile.

* Femeile Tnsarcinate trebuie sa efectueze

antrenamentul numai dupd consultarea unui

medic.

Faceti intotdeauna exercitii pentru incdlzi-

re inainte de antrenament si antrenati-va

in functie de capacitatea dumneavoastrd

actuald. In cazul suprasolicitdrii si al unui

antrenament excesiv, existd un risc ridicat de
vatdmare.

® |n cazul in care simfiti un disconfort, aveti o
senzatie de sldbiciune sau va simtiti obo-
sit(&), intrerupeti imediat antrenamentul si
contactati un medic.
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® Produsul nu trebuie utilizat niciodatd de mai
multe persoane in acelasi timp.
* In zona de antrenament trebuie sa existe o
zong liberd de minimum 0,6 m (fig. I).
Antrenamentul se realizeazé numai pe o
suprafatd pland, care nu prezintd risc de
alunecare.
® Nu utilizati produsul daca sunteti ranit(@) sau
n cazul in care capacitdtile dumneavoastra
sunt limitate din motive de sandtate.
Hidratati-va suficient in timpul antrenamen-
tului.
Nu v& antrenati in cazul in care sunteti obo-
sit(d) sau nu va puteti concentra. Nu vé an-
trenati imediat dupd masd. Asteptati aprox.
2 ore inainte de a incepe antrenamentul.
Asigurati ventilarea corespunzatoare a spa-
fiului de antrenament, evitdnd insa curentii
de aer.
Nu trebuie efectuate modificari la nivelul
produsului.
Verificati greutatea produsului si asigurati-va
cd aceasta este adecvatd pentru dumneao-
voastrd.
e Utilizati produsul exclusiv conform indicatii-
lor din sectiunea ,Destinatie de utilizare”.

A Precautie deosebita - pericol
de vatamare pentru copii!

® Nu [&sati niciodatd copiii nesupravegheati in
timpul utilizérii acestui produs. Oferiti-le indi-
catii cu privire la utilizarea corectd a acestui
produs si supravegheati-i. Permiteti copiilor
sa utilizeze dispozitivul numai in cazul Tn
care dezvoltarea corporald si mentald le per-
mite acest lucru.
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® Luati in considerare dorinta de joacd si de
experimentare a copiilor. Evitati situdtiile si
comportamentele care nu sunt corespunzd-
toare destinatiei de utilizare a produsului.

A Pericole din cauza vzurii

* Produsul trebuie utilizat numai in stare
ireprosabild. Inainte de fiecare utilizare,
verificati dacd produsul este deteriorat sau
uzat. Siguranta produsului poate fi garantatd
numai in cazul in care acesta este verificat
in mod regulat in privinta deteriordrii si a
uzurii. In caz de deteriorare, acesta nu mai
trebuie utilizat.

Protejati produsul impotriva temperaturilor
extreme, soarelui si umiditatii. Depozitarea
si utilizarea produsului in conditii necores-
punzdtoare pot duce la uzura prematurd a
acestuia, ceea ce poate duce la vatdmare.

Indicatii generale cu privire
la antrenament

Desfasurarea antrenamentului

® Purtati echipament sportiv si pantofi sport
confortabili.

* Faceti exercitii pentru incdlzire inainte de

fiecare antrenament si &sati antrenamentul

sa-si urmeze cursul treptat.

Faceti pauze suficient de mari intre exercitii

si hidratati-va indeajuns.

* Dacd sunteti incepdtor, evitati infotdeauna

efortul excesiv atunci cand va antrenati.

Cresteti usor intensitatea antrenamentului.

Efectucji toate exercitiile in ritm constant, nu

brusc si cu o viteza egald.

e Asigurati-va cd avefi un ritm constant de
respiratie: atunci cand faceti efort, expirati,
iar atunci c@nd va relaxati, inspirati.
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¢ Asigurati-vd c& aveti o pozitie corectd a
corpului in timpul efectudrii exercitiilor.

Plan general de antrenament

Alcatuiti un plan de antrenament conform ne-

cesitatilor dumneavoastrd, cu seturi de exercitii

compuse din 6-8 exercitii. Aveti in vedere,

totodatd, urmatoarele principii:

* Un set de exercitii trebuie sa fie alcatuit din
aprox. 12 repetitii ale unui exercitiu.

* Fiecare set de exercitii poate fi repetat de
3 ori.

® Intre seturile de exercitii, trebuie s faceti de
fiecare datd o pauzd de 30 secunde.

® Incalziti-vd bine grupele de muschi inainte
de fiecare unitate de antrenament.

® In plus, v& recomanddm sd va intindeti dupd
fiecare unitate de antrenament.

Incalzirea

Tnainte de fiecare antrenament, acordati un
timp suficient pentru incalzire. In continuare, va
descriem céteva exercitii usoare.

Trebuie sa repetati fiecare exercitiu de 2 pana
la 3 ori.

Musculatura gatului

1.Rotiti capul incet, catre stdnga si cétre dreap-
ta. Repetati aceastd miscare de 4-5 ori.

2.Rotiti incet capul, mai intdi intro directie,
apoi in cealaltd.

Brate si umeri

1.Incrucisati méinile la spate si ridicati-le cu
grijd. Atunci cand inclinafi partea superioa-
r& a corpului in fatd, toti muschii se Tncal-
zesc in mod optim.

2.Rotiti umerii in fad in acelasi timp si schim-
bati directia dupd un minut.

168 RO



3.Trageti umerii spre urechi si apoi readuceti-i
n pozitia initiald.

4.Rotiti alternativ bratul sténg si pe cel drept
nainte si, dupd un minut, inapoi.

Important: nu uvitati sG mentineti o

respiratie constanta!

Musculatura picioarelor

1.Sprijinitivé pe un picior si ridicati celalalt
picior aprox. 20 cm deasupra solului, cu
genunchiul indoit. Rotiti piciorul ridicat intr-o
directie si, dupd céteva secunde, in cea-
lalta directie. Schimbati piciorul si repetati
exercitiul.

2.Ridicati picioarele succesiv si faceti cativa
pasi pe loc. Aveti grija sa ridicati picioarele
numai pand la indliimea la care va puteti
mentine echilibrul.

3.Schimbati piciorul si repetati exercitiul.

4 Ridicati picioarele succesiv si faceti cativa
pasi pe loc. Aveti grija sa ridicati picioarele
numai pand la indltimea la care va puteti
mentine echilibrul.

Sugestii de exercitii
In continuare este prezentatd o selectie de
exercitii.

Box (fig. A)

Musculatura solicitatd: brate si umeri

Procedura de desfdasurare

1.Asezati produsul in jurul incheieturii mdinii.

2.Stati cu picioarele la o distantd egald cu cea
dintre umeri si fineti bratele indoite in fata
partii superioare a corpului.

3.Strangeti pumnii. Intindeti bratul stang in fatd
si ntoarceti- astfel incat dosul palmei s& fie
orientat Tn sus.
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4.Reveniti in pozitia initiald si schimbati
partea.

5.Repetati exercitiul timp de un minut. Variati
ritmul.

Important: nu uvitati sG mentineti o

respiratie constanta!

Bicepsi (fig. B)

Musculatura solicitatd: bicepsi si umeri

Procedura de desfdasurare

1.Asezati produsul in jurul incheieturii mdinii.

2.Stati cu picioarele la o distantd egald cu
cea dintre umeri si fineti un pumn la Tndlti-
mea soldului si cel&lalt la indliimea barbiei.
Ambele brate sunt indoite.

3.Miscati bratele in sus si in jos alternativ, in
acelasi timp.

4.Repetati exercitiul timp de un minut. Variati
ritmul.

Important: nu vitati sG mentineti o

respiratie constanta!

Tricepsi (fig. C)

Musculatura solicitatd: tricepsi, umeri si spate

Procedura de desfdasurare

1.Asezati produsul in jurul incheieturii mdinii.

2.Stati cu picioarele depdrtate la o distanta
egald cu l&timea soldurilor si aplecati in fata
partea superioard a corpului, la un unghi de
90°. Spatele este drept. Coatele sunt apropi-
ate de corp si indoite la un unghi de 90°.

3.Stréngeti pumnii.

4.Intindeti bratele in spate.

5.Reveniti in pozitia initiald.

6.Repetati exercitiul timp de un minut.

Important: tineti spatele drept si respi-

rati lent si la intervale regulate.
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Antrenament pentru partea superi-
oard a corpului (fig. D)

Musculatura solicitatd: piept, umeri si partea
superioard a bratelor

Procedura de desfdasurare

1.Asezati produsul in jurul incheieturii mdinii.

2.Stati cu picioarele la o distantd egald cu cea
dintre umeri si intindeti bratele in lateral, in
sus, deasupra capului. Indoiti bratele astfel
incat coatele sa fie la nivelul umerilor.

3.Strangeti pumnii.

4.Aduceti bratele impreund in fata partii supe-
rioare a corpului.

5.Reveniti Tn pozitia initiald.

6.Repetati exercitiul timp de un minut.

Important: nu uvitati sG mentineti o

respiratie constanta!

Gambe (fig. E)

Musculatura solicitata: gambe

Procedura de desfdsurare

1.Asezati produsul in jurul gleznelor.

2.Stati cu picioarele depdartate la o distantd
egald cu latimea soldurilor si tineti bratele in
lateral, pe lang& corp.

3.Stati pe vérful picioarelor si raméneti in
aceastd pozitie timp de aprox. 10 secunde.
Tineti spatele drept.

4.Reveniti lent in pozitia initiald.

5.Repetati exercitiul timp de un minut.

Important: nu uvitati sG mentineti o

respiratie constanta!

Fese (fig. F)
Musculatura solicitatd: spate, fese si partea
dorsal& a coapselor

Procedura de desfasurare
1.Asezati produsul in jurul gleznelor.
2.Asezati-va pe coate si pe genunchi.
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3.Pozitionati coatele in dreptul umerilor si arti-
cu|c1h||e genunchllor in dreptul feselor.

4, Inhndeh piciorul indoit in spate p&n& cand
partea ‘dorsald a coapsei formeaza o linie
cu spatele. R&méneti in aceastd pozitie timp
de aprox. 10 secunde si aveti grija s& nu va
arcuifi spatele.

5.Reveniti lent in pozitia initiald si schimbati
partea.

6.Repetati exercitiul timp de un minut.

Important: tineti spatele drept si respi-

rati lent si la intervale regulate.

Partea exterioara a coapselor

(fig. G)

Musculatura solicitata: abdomen, solduri,

partea laterald a coapselor

Procedura de desfasurare

1.Asezati produsul in jurul gleznelor.

2.Asezati-va pe o parte si sprijiniti-vd pe ante-
brat. Picioarele sunt intinse si asezate unul
peste altul.

3.Ridicati lent piciorul de deasupra pand la
indltimea umerilor si cobordti-l lent Tnapoi pe
celdlalt picior.

4.Repetati exercitiul timp de un minut, apoi
schimbati partea.

Important: tineti spatele drept si respi-

rati lent si la intervale regulate.

Partea interioard a coapselor

(fig. H)

Musculatura solicitatd: abdomen, partea interi-

oard si partea laterald a coapselor

Procedura de desfasurare

1.Asezati produsul in jurul gleznelor.

2.Asezati-va pe o parte si sprijiniti-va pe
antebrat.
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3.Asezati piciorul de deasupra indoit spre
fata, peste piciorul de dedesubt. Piciorul de
dedesubt ramane intins.

4.Trageti varful picioarelor in sus, incordati
musculatura abdominald si ridicati putin
piciorul de dedesubt de pe podea. Tinei
piciorul drept si rdméneti in aceastd pozitie
timp de cdteva secunde.

5.Reveniti lent in pozitia initiald si schimbati
partea.

6.Repetati exercitiul timp de un minut.

Important: tineti spatele drept si respi-

rati lent si la intervale regulate.

Intinderea

Dupd fiecare antrenament, acordati un timp

suficient pentru intindere. In continuare, sunt
prezentate cateva exercitii usoare.

Trebuie sa repetati fiecare exercitiu de 3 ori

pe fiecare parte, timp de 15-30 de secunde
fiecare.

Musculatura gatului

1.Asezati-va intr-o pozitie relaxatd.

2.Trageti usor capul mai intéi catre sténga,
apoi cdtre dreapta, cu ajutorul méinii.

3.Prin intermediul acestui exercitiu, sunt intinse
partile laterale ale gatului.

Brate si umeri

1.Asezati-va in pozitie dreaptd si tineti genun-
chii usor indoiti.

2.Duceti bratul drept in spatele capului pana
cdnd ména dreaptd atinge spatiul dintre
omoplati.

3.Apucati cotul drept cu ména sténga si tra-
geti-l in spate.

4.Schimbati partea si repetati exercitiul.

RO 173



Musculatura picioarelor

1.Asezati-va in pozitie dreaptd si ridicati un
picior de pe podea.

2.Rotiti-l incet, mai intéi intr-o directie, apoi in
cealaltd.

3.Dupd un timp, schimbati piciorul.

Important: aveti grija sa mentineti

coapsele pqrulele una fata de cealaltd.

Impmgeh bazinul in fatu, mentinéand

partea superioara a corpulm in pon!le

dreapta.

Depozitare si curatare

In cazul in care nu il folositi, depozitati intot-
deauna produsul in stare uscatd si curatd, la
temperatura camerei.

Curdtati numai cu o lavetd umedd si apoi
stergeti cu o lavetd uscatd.

IMPORTANT! Nu curdtati niciodatd produsul
cu detergenti agresivi.

AXKE 2A R

Instructiuni privind
eliminarea

& Eliminati produsul si materialele de

%n ambalare in conformitate cu regle-

mentdrile locale in vigoare. Nu l&sati

materialele de ambalare (cum ar fi pungi
din folie) la indemé&na copiilor. Puteti afla mai
multe informatii despre alte optiuni de eliminare
a articolului uzat de la municipalitatea sau
administratia orasului. Eliminati articolul si
ambalajul in mod ecologic.
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Codul de reciclare este folosit pentru a
E’a identifica diferite materiale in vederea
YY  returndrii acestora in ciclul de reciclare
(Recycling). Codul este format din simbolul de
reciclare destinat sa reflecte ciclul de valorificare
si un numar care identificd materialul.

Indicatii referitoare la
garantie si operatiuni de
service

Articolul a fost fabricat cu mare atentie si supus

unui control permanent. DELTA-SPORT HAN-
DELSKONTOR GmbH acordd clientilor finali
privati o garantie de trei ani pentru acest articol
de la data achizitiei (perioada de garantie) in
conformitate cu urmatoarele dispozitii. Garantia
se aplica doar pentru defectele de material si
de prelucrare. Garantia nu se extinde asupra
partilor supuse unei uzuri normale, fapt pentru
care trebuie considerate piese consumabile

(de ex. baterii), nici asupra pieselor fragile, de
ex. butoane, acumulatori sau piese care sunt
fabricate din sticla.

Se exclude orice drept legal in leg&turd cu
aceastd garantie dacd articolul a fost utilizat
necorespunzdtor sau abuziv, fard respectarea
prevederilor stabilite sau al scopului de utilizare
prevazut sau dacd specificatiile din instructiuni-
le de utilizare nu au fost respectate, cu exceptia
cazului in care clientul final poate dovedi ca
existd defecte de material sau de prelucrare
care nu se datoreazd uneia dintre circumstante-
le mentionate anterior.
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Drepturile din garantie pot fi revendicate doar
cu respectarea termenului de garantie si prin
prezentarea bonului de casa in original. Va
rugdm astfel sa pastrati bonul de casd in
original. Durata garantiei nu se va prelungi prin
eventuale reparatii realizate in baza garantiei,
ca urmare a garantiei legale sau prin service-ul
acordat dupé expirarea garantiei. Acest lucru
se aplicd si in cazul pieselor inlocuite sau repa-
rate. Tn cazul lipsei de conformitate survenite

in perioada de garantie, termenul de garantie
legald de conformitate si termenul garantiei
comerciale se prelungesc cu durata de nefuncti-
onare a produsului.

Pentru produsele de folosintd indelungatd, inlo-
cuite in perioada de garantie, va curge un nou
termen de la data inlocuirii acestora.

Pentru reclamatii, va rugdm sa va adresati intdi
liniei telefonice de service indicatd mai jos

sau s luati legdtura cu noi prin e-mail. Daca
este un caz de garantie, articolul va fi reparat,
inlocuit gratuit sau vi se va restitui preful de
achizitie - la alegerea noastrd. Nu se acorda
alte drepturi prin prezenta garantie.

Drepturile dvs. legale, in special cererile de
garantie fatd de vanzatorul respectiv, nu sunt
restrictionate de aceastd garantie.

[AN: 419035_2210
IAN: 419027_2210
[AN: 419023_2210

Service Roménia
Tel.. 0800 896 637
E-Mail: deltasport@lidl.ro
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Mosnpasnenus!
C Bawara nokynka Bue nsbpaxrte npoaykt ¢
BMCOKO KQY€eCTBO. 3AMNO3HAMTE CE C HEro Npeam
MbPBOTO MY M3MON3BAHE.

3a uenta npouertetre BHUMATENHO
[ ] CcNeaBsalioTo pbKOBOACTBOTO 3
u3nonssaHe.
M3nonssaiite nponykTa camo B CbOTBETCTBUE
C OMMCAHMETO M 30 NOCOYeHNTe 0bnacTy
Ha npunoxetune. Chxpanssaire nobpe
PBKOBOACTBOTO 30 M3nonssaHe. [pu npenasareto
HQ NPOAYKTA HA TPETA CTPAHA NPERAMTE M BCUUKM
LOKYMEHTH.

O6xsar Ha AOCTABKATA

2 X puTHeC MaHLWeTH
1 X pLKOBOACTBO 3 M3NON3BAHE

TexHuueckm AoAHHM

IAN: 419035_2210

Pasmepm: ok. 30 x 12 em (O x LL)
Camosanensauwa nexta: ok. 48,5 x 3,8 cm (O x LL)
Terno: ok. 2 x 0,75 kg

IAN: 419027_2210

Pasmepm: ok. 32 x 13,5 ecm (O x L)
Camosanensaua newta: ok. 48,5 x 3,8 cm (O x LL)
Terno: ok. 2 x 1,0 kg

IAN: 419023_2210

Pasmepu: ok. 37,5 x 14,5 cm (O x L)

Camosanensauia nenta: ok. 53,5 x 3,8 cm (O x LL)
Terno: ok. 2 x 1,5 kg

! | [ata Ha npoumsesoacTeo (Meceu/roanHal:
03/2023
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M3snonseaHe no
npeaHasHayeHue

MponykTsT € paspaboTteH KaTo ypen 3a TPEHUpPOoB-
Kd, C KOUTO MOXe [a TPEHMPATe UAMNOTO CU TANO.
MponykTsT € NpenHasHayeH 3a NuYHa ynotpeba u
He € noaxomnsil 30 MEAMLMHCKK, TEPANEBTUYHM U
TbPrOBCKM LieNn.

YkazaHusg 3a 6ezonacHocr

A OnacHocr 3a xxusora!

* Hukora He ocraesire neua 6€3 HAO30P € ONAKO-
BbUHMTE MaTepuanu. ColiuecTByBa onAcHOCT ot
3a0yLIaBAHe.

A OnacHocT oT HapaHsBaHe!

Koncyntmpatite ce ¢ Bawms nekap, npenn

[a 3aMoYHeTe Aa TpeHMpare. YeepeTe ce, Ye
3npasocnoBHoTo Bu cherosHMe e noaxonsuo 3a
TPEHMPOBKM.

BuHar cbxpaHseaiite pbkOBOACTBOTO 30 M3MON3-
BAHE C NOKA3GHMTE YNPAKHEHWS HA yno6HO
mscTo.

BpemeHHuTe xeHn Tpsbsa Aa TpeHMpar camo
cnen KOHCYNTALIMS CbC CBOS NeKap.

BuHaru 3arpsearite npeam TPEHMPOBKA M TPEHM-
pawTe B 30BMCMMOCT OT Tekywara Bu ssamoxHoct
30 HaToBapaaxe. [1pu npekoMepHo HaToBAPBAHE
M NPeKansBaHe C TPEHUMPOBKMTE ChLIECTBYBA
OMACHOCT OT TEXKM HAPAHABAHMS.

Ako nouyscreate anckomdopTt, cnaboct unu
yMOpa, He3a6aBHO NpekpaTeTe TPEHUPOBKATA M
noTbpceTe NEKAPCKA MOMOLY,.

lMponykTsT TPA6BA 0A CE M3MON3BA CAMO OT EAHO
nuue.

Okono 30HaTa 30 TpeHMpaHe TpsbBa oA MMa
csoboaHa nnow or MuH. 0,6 m (dur. 1).
TpeHuparite camo BbpXy PABHA M HEXB3TALLA Ce
OCHOBOQ.
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He m3nonssaiite npoaykra, ako MMare HOPAHSBA-
He MW 30PABOCIOBHK NPOBNEMM.

lNuriTe DOCTATBYHO TEYUHOCTM MO BPEME HA TPEHU-
poBKa.
He Tpenuparite, ako cre yMopeHu Mnm paskoh-

ueHTpmpanu. He Tpenmparite BeaHara cnen
xpaHere. Msuakaire ok. 2 yaca, 30 Aa 3anoyHeTe
TPEHMPOBKATA.

lNpoBeTtpeTe NOCTATLYHO TPEHUPOBBYHOTO MOME-

LeHne, HO n3barsaiTe TeueHms.

He 1pa68a na ce m3ebpwBar Moouprkaumm Ha
npoayKra.
Mpu ynotpeba Ha npomyKTa BHUMABARMTE 30 TEMO-

TO M He ro MoAueHaBamTe.

M3nonssaite npoaykta camo cnopen nocoyYeHoTo
B pasnen ,M3nonseaHe no npenHasHayeHue”.

MoBuwWEHO BHUMAHME — ONMACHOCT
OT HapaHsBaHe Ha peual

* He ocrassiire neuara na 1M3non3sar To3m NpPoAyKT
6e3 Ham3op. MHCTPYKTUpPATE MM 30 NPABMAHOTO
M3NON3BAHE HA NPOAYKTA U M HaBMoaaBaAkTe.
lNo3sonsBaiiTe M3NON3BAHETO CAMO GKO yMCTBE-
HOTO M PU3MYECKOTO PA3BMTME HA OELATA fO
no3BONSBA.

Mmaiite npensumn ecrecTBeHMs MHCTUHKT HA AeLa-
TA A CU UFPAST U XKENAHUETO UM A EKCMEPUMEH-
Tipar. [penoteparasaiTe CUMTyaumm 1 NOBEAEHMS,
KOMTO He ca cbobpaseHm ¢ NpoayKTa.

A OnacHOCTU BCrieacTBueE HA
M3HOCBAHE

* lMponykrsT psbea na Gbae M3NON3BAH CAMO B
HAMBIHO M3NPaBHO ckeTosHKe. [poeepssaiite
NPOOyKTA NPenu BCSKA ynotpeba 3a WeTu uiu
usHoceaHms. besonacHoctta Ha NnponykTa Moxe
Aa Ce rapaHTMPa CaMO aKo TOM PefoBHO ce Npo-
BEPsBA 30 NoBpenu u nsHoceaxe. Mpu nospenn
He Tps6Ba 04 o M3NON3BATE MOBEYE.
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* [Npennassaiite NpoaykTa o eKCTPEMHM TEMMepa-
TypM, CITbHYEBA CBETNMHA M Bnara. HenpasunHoto
CbXpaHeHue u ynotpeba Ha npomyKTa Morar aa
NpPenmsBMKAT NPeXAEeBPEMEHHO M3HOCBAHE, KOETO
MOXe A NPUYMHWA HOPAHSBAHMS.

O6wu yKkazaHus 3a TPEHUPOBKA

MpotuuaHe Ha TpeHupoBKara

Hocete yno6Ho cnoptHo 06nekno m cnoptHu
06yBKM.

3arpssaiite nobpe npeau BCIKA TPEHUPOBKA M
30BbPLUBANTE TPEHMPOBKATA NOCTEMEHHO.
paBete pnocratbyHO ABATM NAY3M MEXAY YNPAX-
HEHMATA M NUIMTE AOCTATBYHO TEUHOCTM.

AKO cTe HauMHAeLLM, HUKOTA HE TPEHUpaiTe

C TBbPAE BUCOKO HATOBAPBAHE. YBenuuasamte
MHTEH3MBHOCTTA HO TPEHUPOBKMTE MOCTEMNEHHO.
M3nbrHgBakTe BCMUKM YNPAKHEHMS PABHOMEPHO,
NNABHO M B POBHOMEPHO TEMO.

Crapaiite ce oa auwaTte pasHOMEPHO: Npwm
HATOBAPBAHE M3OMLLBAMTE, O NPM PATOBAPBAHE
BOMLIBAMTE.

MonabpxaiTe NPABMAHA NO3MLMS HA TANOTO,
AOKATO M3MbAHABATE YNPAXKHEHUSTA.

O6w NNaH 30 TPEHMpPOBKA

Hanpasete nonxoasw 3a Bawwure Hyxau nnaH 3a

TpeHMpoBKa cbe cepun of 6 - 8 ynpakHeHms. Mpu

TOBA CHOMONABAMTE CNEAHMTE MPUHLMMIM:

* EnHa cepums ynpaskHeHms Tpg6Ba 0a ce cbcTom ot
oK. 12 noBropeHus Ha eQHO YNpaXHeHHe.

* Bcsika cepus ynpaxHeHus MOXe A Ce MOBTOpH
3 by,

* Mexany cepuute ynpaxkHeHus Tps6Ba 0a npasute
naysa ot 30 cekyHau.

* 3arpssaite no6pe PAINUUHMTE MYCKYNHM TPYMM
npeam BCEKM TPEHMPOBBYEH MOLYT.

* OcBeH TOBA NpenopbyBAME PaATAraHe Cred BCeKM
TPEeHUpOBBYEH MOAYI.

180 BG



3arpsBaHe

Ortgensitte AOCTATLYHO BPEME 30 3arpsSBAHE Npeam
BCAKA TPEHMPOBKA. [Mo-nony onMceame HIKOMKO
NPOCTH YNPAXKHEHUS, KOUTO CA NOAXOAILM 30 LenTa.
Tps6Ba Aa NoBTOPUTE YNPAXHEHMSTA MO 2 AO

3 muTn.

BpatHu myckynm

].3GB'I>pTeTe 6GBHO rmasa HAN4BO M HAOQACHO. [MosTo-
pere ToBa ABMXeHHE 4 no 5 mvn.

2.3aBbprete maeata 6ABHO B KPbr MbPBO HA €AHATA
M cnen ToBa HA ApYyrata CTpaHa.

Pbue n pamene

1. Cninetete pbuete 3aa rbp6a M BHUMATENHO U1
usmbHeTe Harope. AKO €IHOBPEMEHHO C TOBA HO-
BEETe TOPHATA YACT HA TANOTO CM HAMPEL, BCUYKM
MYCKYNM Ce 3arpsBar ONTMMATHO.

2.TMpasete KpbroBe HAMPEL C ABETE PAMEHA
€[HOBPEMEHHO 1 Cnefl eAHA MMHYTA CMeHeTe
nocokara.

3. BourHete pameHete no nocoka Ha yLwmTe U OTHO-
BO 1 OTMYCHETE HALOMY.

4. Bbprete nocnenoBaTenHo n48aTa M ASCHATA PbKA
Hanpen, Cneq enHda MUHYTA 3aNOYHETE a BbPTUTE
Hasan.

Ba>kHo: He 3a6paBaiTe AA AULLATE CNOKOW-

Ho!

Myckynu Ha kpakara

1.3acraHete Ha eamH KPaAK, A APYrMs NOBOMIHETE
CbC CBUTO KONSHO Ha ok. 20 cm ot noaa. 3asbpre-
Te NOBAMIHATMA KPAK B KPBr HO €0HATA CTPpAHA, a
Creq HAKOMKO CeKyHOu cmerete nocokara. Cnen
TOBQ CMEHETE KPAKA M NOBTOPETE YNPAXKHEHHUETO.

2.TloBourHeTe eomH cnep Apyr KPAKATA M HAMpABeTe
HSKOJKO CTBMKM HA MscTo. BHMmaBakite kpakata
[Q Ce NOBAMIAT CAMO TOMKOBA, Ye Ia MOXeTe
nobpe na nasute pasHoBecKe.

3.Cnen ToBa CMeHeTe KPAKA M MOBTOPETE YNPaX-
HeHumeTo.

BG 181



4.TloBpumrHeTe eAnH cnen ApYT KPAKATA M HaNpaseTe
HSKOJKO CTbMKM HA MscTo. BHmasasite kpakara
Aa ce NOBAMIAT COMO TOMKOBM, Ye A MOXeTe
nobpe na nasute pasHosecKe.

I'Ipumepl-m ynpa>KHeHus
Cnensa non6op o1 ynpaxHeHms.

Bokcupane (¢pur. A)

HatoapeHa Myckynatypa: psue 1 pamere

UznbnHnenune

1. Tocrasete NpoayKTUTE OKOMO KUTKMTE.

2.3actaHete B U3NPABEH CTOEX € KPAKA HA WMPH-
HATA HO POMEHETE M APbBXTE PbLETE CBUTM Npen,
FOPHATA YACT HA TANOTO.

3. Ceuitte toMmpyum. M3nbHete nasara pbka Hanpen
M 9 30BBPTETE TAKA, Ye TOPHATA YACT HA PBLKATA Ad
couu Harope.

4. BppHete ce 06paTHO B M3XOAHA MO3MLMS U CMEHE-
Te cTpaHara.

5. Mostapsitte yNpakHEHUETO B NPOABIXKEHNE HA
enHa muuyTa. [pomensire Temnoro.

Ba>kHo: He 3a6paBaiTe Aa AULLIATE CNOKOW-

Ho!

Buuenc (¢pur. B)

Hartosapera myckynarypa: 6uuenc u pamete

UznbnHeHune

1. Tocrasete npoayKT1Te OKONO KUTKMTE.

2.3actaHerte B M3NPABEH CTOEX C KPAKA HA WMPH-
HATA HO POMEHETE W APbXTE €NMHMS IOMPYK HA
HWMBOTO HA XbNBOKA, A OPYTMS - HA HMBOTO HA
6panmukara. [sete pbue ca cBuTH.

3. deumxerte pbleTe c1 eNHOBPEMEHHO C pefyBaHe
Harope 1 Hagony.

4.TlosTapsiTe yNpaKHEHUETO B NPOOBLIXEHUE HA
enHa MuHyTa. Npomersitte Temnoro.

BaxkHo: He 3a6paBsiiTe oa auwAre CNoKou-

Ho!
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Tpuuenc (¢pwur. C)

Hartosapera myckynartypa: tpuuenc, pamere 1 rpsb

UznbnHenune

1. Mocrasete npoaykT1Te OKONO KUTKMTE.
2.Pasnaneuere kpakara cu enmH oT OPYT HA Wi-
pYHaTa Ha xbnbouuTe 1 HaBepeTe ropHATA Yact
Hanpen noa vren o1 90°. Mbp61T e MsnpaseH.
Nakture ca nnsTHO NpHbpPaAHKM Ao TanoTo U ca
cBuTM nop bren ot 90°.

Ceuitre toMpyLM.

M3mbHete pbuete Hasaa.

BbpHete ce o6patHo B M3xonHA nosvums.

ok w

MoBTapsiTe ynpaxHeHMeTo B NPOAbIKEHME HA
€[HA MMHYTA.

Ba>kHO: ApbXXTe rbp6a U3NPABEH U AULLIAIA-
Te 6aBHO M PABHOMEPHO.

TpeHUpaAHe HA FOPHATA YACT HA TANOTO
(¢pwr. D)

Hatosapera myckynatypa: mpam, pameHe 1 ropHa
4yacT Ha p'bKGTG

UsnbnHeHune

1.Mocrasete NponyKT1MTe OKONMO KUTKUTE.

2.3acraHerte ¢ KPAaKa HA WKMPUHATA HA paMeHeTe
M U3nbHETE pbleTe BCTPAHM HAA rnasara. Ceuiire
pbUETE B NAKTUTE, TOKA Y€ NAKTUTE Na 6'b,EICIT HQ
BUCOYMHATA HA paMEHETE.

3. Cauitre tompyum.

4. Cvbepere pbueTe Nped ropHATa 4acT HA TANOTO.

5. BovpHete ce 06paTHO B U3XOAHA NO3MLMS.

6. TosTapsitte ynpaxKHeHWETO B NPOABIKEHME HA
€0HAa MUHYTA.

Ba)kHo: He 3a6paBsaiiTe Aa auwWATe CNOKOM-

Ho!
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Mpaceu (¢pur. E)

Hartosapera myckynarypa: npaceu

MznbnHeHue

1. Mocrasete npoaykT1Te OKOMO rMe3eHure.

2. Paspaneuerte Kpakara cu eauH OT APYT HA LWMPKH-
HATA HA XbNGOUMTE U APBXKTE PbLETE NPUOPAHM
OTCTpOHM HQ T410TO.

3.TloBourHeTe ce HA NPBCTH M OCTAHETE B TOBA
nonoxenue 3a ok. 10 cekynau. Opwxre ropba
M3NpPaBEH.

4. BppHete ce 6ABHO B M3XOAHA NO3MLMS.

5.Tosrapsitte ynpaxHeHMeTo B NPOAbIKEHME HA
€Ha MMHYTA.

BaxkHo: He 3a6paesiiTe na auware cNoKou-

Ho!

Cenanuuwe (¢pwur. F)
Hatosapera myckynatypa: rpb6, ceaanmiie 1 30aH0
6enpo

UsnbnHeHue

1. Mocrasete npoayKT1Te OKONO rMe3eHuTe.

2.3actaHeTe B MO3MUMS HO YETUPU KPAKA.

3.Mocrasete naktmre non pameHerte, a koneHe-
Te - noa cenanMmuieto.

4. M3mbHeTte eamnHMs Kpak nog brbi HAsag, 4OKATO
3aaHoTO Benpo 0bpasysa eaHa nuHKs ¢ rPbHa.
OcraHere B ToBa nonoxexue 3a ok. 10 cekyHan u
cnepete AA He m3eMBaTe rpbHa.

5. BvpHerte ce 6ABHO B M3XOAHA NO3MLMS U CMEHETE
cTpaHara.

6.TosTapsitte ynpaxKHeHWETO B NPOABIKEHME HA
enHa MMHYTA.

BaxkHO: ApbXKTE rbp6a UsNpaseH U AUWIAK-

Te 6aBHO M PABHOMEPHO.
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BbHwHO 6enpo (Ppur. G)

Harosapera Myckynarypa: kopem, xsnboum, crpa-

HWuHO 6enpo

MznbnHeHue

1. Mocrasete npoaykT1Te OKOMO rMe3eHure.

2.JlerHete Ha enHa CTPAHA M Ce MOANpPETE HA
npeammwhmuara. Kpakara ca usmsHam u ca
€0MH BLPXY OPYT.

3. baBHo noeamrHete ropHMs KPAK 4O HABOTO HA
POMEHETe M OTHOBO O CrycHeTe BABHO BbPXY
opyr1s Kpak.

4.TloBTapsiTe YNPAXKHEHNETO B NPOOBLIXKEHUE HA
€0HA MMHYTA M CNIefl TOBA CMeHeTe CTPaHATA.

BaxkHo: apbXTe rbp6a nsnpaseH u auwan-

Te 6aBHO M PABHOMEPHO.

BurpewHo 6enpo (¢pur. H)
HatoapeHa myckynatypa: KopeM, BLTPELHO M
cTpaHmyHo 6enpo

UsnbnHeHmne

1.Mocrasete nponyKTnTe OKONO rmeseHnre.

2.JlerHete Ha €0Ha CTpaHa M1 ce noanpere Ha
npeaMuuiHmMuara.

3.Toctasete ropHus Kpak, CBUAT Hanpea, npea Ao-
NHUS Kpak. ,D,OJ'IHMSIT KPAK OCTaBA M3MbHAT.

4. BnMrHeTe NPBCTUTE HA KPAKA HArope, CTerHete Ko-
PEeMHATa MyCcKynatypda M neko nosaMrHeTe nonHms
Kpak oT noaa. ﬂp'b)KTe KpaKa npae 1 OCTaHETE B
TOBA NONIOXKEHME 30 HAKONKO CeKyHAau.

5. B'preTe ce 6GBHO B U3XOOHQ NOo3numMg M CMeHeTe
CTpaHaTa.

6.lMoBTapsiire ynpaxkHeHUETO B MPOABIKEHME HA
€0HAa MUHYTA.

BaxkHO: ApbXTE rbp6a UsNpaseH U AUWIAK-

Te 6aBHO M PABHOMEPHO.
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Pastarane

Ornensitte NOCTATBYHO BPEME 30 PA3TIraHe cnen
BCsika TpeHmpoeka. Mo-nony Bu nokassame Hakonko
MPOCTM YNPAXKHEHMS, KOMUTO €A MOAXOAALM 30 LenTa.
Tps6Ba na NOBTOpMTE CHOTBETHUTE YNPAKHEHMS MO
3 mbTM 30 Beska ctpaHa 3a no 15 - 30 cekyHam.

BpatHu myckynm

1. 3acraHete otnycHaTU.

2. BHumartenHo msternete rmaeara ¢ €enHaTa pbuka
MbPBO HANABO, A Cnef ToBA HAAACHO.

3. C 1oBa ynpaxHeHne pastsrare CTpaHMTE HA
BpaTA.

Pbue n pamene

1. 3acraHeTe U3NPABEHM, CBMITE NIEKO KOMEHETE.

2.Mocrasete AscHATA c1 PbKA 304 IMABATA, AOKATO
ANQHTA 30CTAHE MeXAY PAMEHHUTE NOMATKM.

3. XBaHeTe AeCHMS NAKBT C NSBATA PBKA M O M3TEMME-
Te Ha3aA.

4. CMeHeTe CTPAHMTE U MOBTOPETE YMPAXKHEHUETO.

Myckynu Ha kpakara

1. 3acraHete M3NpaBeHM 1 NOBOMIHETE €LHOTO
cTbnano or nona.

2. 3aebprete ro 6aBHO MbPBO B €AHATA, O Ced TOBA
B APYraTda MOCoKa.

3.Cnen u3BecTHO BpeMe CMeHeTe CTbNAnoTo.

Ba>kHo: BHUMaBaiiTe 6eapara aa ocraHar

ycnopenHu eaHo Ha apyro. UsHecete Taza

Hanpen, FOPHATA YACT HA TANIOTO OCTABA

usnpaseHd.
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C'bxpa HeHue, NOUNCTBaHe

CuxpaHsBaitte NpoayKTa BUHAMM CyX U YKCT, HA
CTaMHA TEMNepPaTypa, KOraTo He ro M3MoM3BaTe.
lMouuctaiiTe caMO € BAGXKHA NOUYMCTBALLA KBPMA M
cren ToBa nopcyluerte.

BAXHO! Hukora He nouwncreaiite ¢ arpecmsHm
MOYMCTBALLM NPENnaApaTh.

AXE 24 K

YkasaHus 3a OTCTPAHABAHE KATO
oTnagnk

.‘. M3XB'bp]'|eTe I'IpOIlyKTO u OI'IOKOB}:L-IHMTG
%n MATepHAnu B CbOTBETCTBME C AEHCTBALUMTE
mecTHn pasnopenbu. ChxpaHssaiite
ONaKOBBYHMTE MaTepuank (kato Hanp.
HOMMOHOBM NAUKOBE) HA MSCTO, HEAOCTBIHO 30 AeLa.
HonbnHurenHa MHGopMaLms OTHOCHO M3XBBPISHETO
Ha M3ne3nms ot ynotpeba NpoayKT We nonyunte ot
Bawara obwmtcka vau rpaacka ynpasa. Msxsbpnete
MPORYKTA M ONGKOBKATA C IPMKA 30 OKOMHATA CPEena.

Komwt 30 peunknupate cnyxu 3a
Ef) 0603HaYaBAHE HA PA3NMYHM MATEPUAnH 3a
YY  BPBIIAHETO MM B LMKBAA 30 NOBTOPHO
wsnonseare (peunknmpane). Koot ce cveron ot
CMMBON 30 PELIMKNMPAHE 3a LMKBIA 30 NOBTOPHO
M3NON3BaHE 1 HoMep, 0bo3HAYaBALY MaTepHAna.
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YKazaHus 3a rapaHumaTa
M npoueca Ha CEPBU3HO
obcny>xBaHe

lMponyKTbT € Npowu3sBeneH ¢ ronsmMo Crapa-

Hue u nog nocrosHeH koxtpon. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH npenocraes Ha yacthu
KPAMHM KNUEHTM TPM TOOMHM FTAPAHLMS 30 TO3M
MPOaYKT OT AATATA HA 30KYMyBaHe (rapaHUMOHEH
CpOK) B CbOTBETCTBME CbC CrenHMTe pasnopenbu. [a-
PAHLMSTA BAXKM CAMO 30 fledeKT1 Ha MATepUana u
pabpuunm nedektn. [apanumsTa He ce pasnpoctu-
pa BbPXY YACTH, KOMTO CO MOMNOXKEHN HA HOPMANHO
M3HOCBOHE W 3aTOBA TP6BA na 6bOAT pasrmexaa-
HM KOTO NECHO M3HOCBALLM CE YACTM (HanpHrMep
6atepuu), KakTo 1 BBPXY YyNNMBM 4ACTH, KATO HAMP.
MPEBKIIOYBATENM, AKYMYNATOPHKM 6atepum unu
4ACTH M3PABOTEHM OT CTBKIO.

[MpeTeHuMM MO Ta3M FAPAHLMS CA UBKIIOYEHM, OKO
NPOAYKTLT € 61N U3MON3BAH HEMPABMIHO MM HeNpa-
BOMEPHO, M HE B PAMKMTE HA NPENBMOEHOTO Npef-
HO3HAYEHME MNK NpenBuaeHMs obxsat Ha ynotpeba
WM HE CA CMA3eHM YKA3OHMSTA B PbKOBOACTBOTO

30 06CNY>XBOHE, OCBEH GKO KPAMHMST KNMEHT A
[OKAXE, Ye Ca Hanuue nedekTi Ha MATepUana mnm
rpewwku npu 06paboTkara, KOUTO He ce OCHOBABAT
HO HSKOE OT ropecroMeHaTMTe 0BCTOSTENCTBA.
lMpeTeHumm no Tasm rapaHums Morar aa 6vaar
MNPensBEHN CAMO B PAMKMTE HA FTAPAHLIMOHHMS CPOK
cnen NpenctaBsHe HA OPUIMHANHATA KAcoBa Benex-
Kd. 3aTOBA MONS, 3ANA3ETE OPUIMHANHATA KACOBA
Benexka.

Ako MMarte onnakeaus, Mons, obanerte ce Ha ro-
peLaTa nuHKs 3a 06CnyXBaHe, NOCOYEHA No-001Y,
WK Ce CBBPXKETE C HAC MO UMEMT.

Bawwre 3akoHoBM Npasa, no-cneumanHo rapat-
LMOHHM MCKOBE CpeLLy CbOTBETHMS NPOAABAY, He ca
OTPAHMYEHM OT TA3M FAPAHLMS.
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FapaHuuns

YBaXaeMM KNMeHTH, 3a To3n ypen nonyyasare 3
FOOMHM FAPAHLMA OT 0ATATA Ha nokynkarta. B cnyyart
HO HECbOTBETCTBME HA MPOMYKTA C LOTOBOPA 3d
npoamk6a Bue umare 3akoHHO NpaBo aa npeassure
peKnamaLms Nped NPOAABAYA HA NPOAYKTA MpK
YCNOBMSTA M B CPOKOBETE, OMpPENeneHu B rMasa
tpeta, pasaen |l v Il v rnasa yetBbpTa ot 3akoHa 3a
NPenocTaBsHe HA UMGPOBO CbOBPXKAHME U LMPPOBM
ycnym v 3a npoaaxéa Ha crokm (3MLCLUYMC)*.
Bawure npasa, npomstuualm ot nocoueHute
pasnopenbu, He ce OrPAHMYABAT OT HALIATA NO-AOMY
NPENCTaBEHA ThPTOBCKA FAPAHLIMS, HE CA CBbP3AHM

C pa3xomoM 30 NOTPebUTENHTE 1 HE3ABMCHMO OT Hes
NPONABAYBT HO NPOAYKTA OTTOBAPS 3d NIMMCATA HA
CbOTBETCTBME HA NOTPEBMTENCKATA CTOKA C AOTOBOPA
3a npoaax6a cvrnacto 3MLUCLYTMC.

FlapaHuMoOHHM ycnoBus

erQHLlMOHHMﬂT CpOK e 3 rooMHM OT AaTaTA HA NOo-
J'I)/HOBOHe Ha cTokdara. rlcseTe no6pe OplAI’MHCIJ‘lHOTO
Kacosda 6el'|e)KKO. TOBM JJ,OKyMeHT e HeO6XO,ElMM KATO
AOKQAa3aTencTBo 3a I'IOKyI'IKCITCI. AKO B pCIMKMTe HQ TpM
roguHM OT OoaTaTta Ha 3OKYI'IyBOHe HQ TO3n I'IpOJ:lyKT
ce nogsm ﬂeq:teKT Ha Mmepmanc nnm I'IpOM3BOﬂCTBeH
aedekT, NpoaykTsT We 6bae 6e3nIaTHO PEMOHTUPAH
NN 3QMEHEH. rCIdeLI,MﬂTO I'IpeﬂI'IOJ'ICII'CI B pCIMKMTe
Ha TplAI’O,ElMLIJHMSI I'deIHLLMOHeH CpOK aa ce npencm—
BAT JJ,eC'JeKTHMSlT ypen, KacosaTta 6ene>KKc (KOCOBMﬂT
BOH), KAKTO M BCUUYKM APYIM AOKYMEHTH, YCTAHOBSBA-
WM Hann4neTo Ha ,Eleq)eKT U NMCMEHO Oa ce 06S|CHVI
B KAOKBO Ce CbCTOMU J:leq)eK'I'bT U KOrad e Bb3HMKHAnN.
Ako nedekTbT e NokpuT OT Hawara rapaums, Bue
we nonque O6pC1THO peMOHTMpC‘HMﬂ UM HOB
nponykr. B cnyuait Ha 3aMsHa Ha pedekTHa cToka
I'I'prOHO‘-ICIJ'lHMTe I'CIdeLI,MOHeH CpOK n I'CIpCIHLlMOH-
HU yCJ'IOBMSI ce 3anas3ear.
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B cnyuait Ha peMoHT Ha nedekTHa CToKad, CPOKBT HA
PEMOHTA ce NPMOABS KbM TAPAHLMOHHMS CPOK. 3
€BEHTYQNHO HANMYHKUTE U YCTAHOBEHW NMOBPEAN M
nedeKTH oLe Npu NoKynkara Tps6sa Aa ce cbobwm
BeOHara cnen pasonakosaHeto. Esentyanture
PEMOHTU Cnen M3TMYAHE HA FAPAHLIMOHHMS CPOK Ca
cpelly 3annaiiaHe.

PeMOHTBT MK 3aMsHATA Ha NPOAYKTA He NOPAXAAT
HOBO rAPAHLMS.

O6xBar Ha rapaHuusTa

Ypenst e NpousseneH rpUXKIMBO CNOPen CTPOTmTe
M3MCKBAHMS 30 KAYECTBO M AOBPOCHBECTHO M3NUTAH
npeau nocraska. [apaHumMaTa Baxw 3a nedpektm Ha
Matepuana munu NpomssoactseHn nedektu. Faparum-
9Ta He 06XBALA KOHCYMATUBMTE, KAKTO M YACTMTE HA
NPOMYKTA, KOMTO MOANEXAT HA HOPMANHO M3HOC-
BAHe, NOPAAM KOETO MOraT Aa GBAAT PA3IMEXAAHM
kaTo 6BP30 MIHOCBALM Ce YacTH (Hanpumep dunTpu
nnm I'IpMCTC]BKM) nnm I'IOBpeIlVITe HQ vyynnumeu 4yacmm
(HanpumMep npexbeaaum, 6atepun mnm Takmea Npo-
usseneHu ot crekno). [apanumsTta otnana, ako ype-
ObT € MOBPENEeH NOPANM HEMPABMITHO M3MON3BAHE
WNK B PE3YNTAT HO HEOCBLECTBIBAHE HA TEXHUYECKA
noaAp®XKA. 3a npaeMnHaTta ynotpeba Ha npoaykta
TPS6BA TOYHO NG CE CNA3BAT BCMUKM YKA3AHMS B
ynbTBAHETO 3a ekcrinoaraums. [penHasHavetme m
LEMCTBUS, KOUTO HE CE& MPENOPBYBAT OT YMBTBAHETO
30 €KCNNOATALMS MM 30 KOMTO TO NPEnynpexXaasa,
Tpa6Ba 300bMXMUTENHO AA ce m3bsrear. MpoaykTsT e
NPEenHA3HAYEH CAMO 30 YACTHA, A He 3a npodecHo-
HanHa ynotpeba. Mpu 3noynotpeba 1 HenpaemnHo
TpeTMpaHe, ynotpeba Ha cuna m Npu MHTEPBEHLMM,
KOMTO He CO M3BbPLUEHM OT KIIOHA HA HALUKS OTOPH-
3MPQAH CEPBM3, TAPAHLMSTA OTNAAA.
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Mpouenypa Npu rapaHLUMOHEH cyyan

3a na ce rapaHTmpa 6bp3a obpabotka Ha Bawwms

Cnyyam, cneasamTe cnefHUTe YKAasaHMs:

* 30 BCMUKM 3AMUTBAHMS MOATOTBETE KACOBA-

Ta 6enexka U MOEeHTUGMKALMOHHMS HOMEp

(IAN 419035_2210, 419027_2210,
419023_2210) kato aokasaTencrso 3a noKyn-ka-
Ta.

* Bsemerte aptukynHus Homep ot ¢pabpumuHata
Tabenka.

* [Npu Bb3HUKBAHE HA YHKLUMOHANHM MAK OPYTH Ae-
bekTH MbpPBO Ce cBbpXKETE MO TenedoHA UMM upes
MMe#n ¢ gonynocoueHmus cepemser otaen. Cnen
TOBA L€ MOMYyYMTE AOMBAHUTENHA MHOPMALMS 3d
ypexanaHeto Ha Bawara peknamaums.

* Cren cbriacyBsaHe € HALMS CEPBM3 MOXETe Ad
usnpatmte nedekTHUS NPOAYKT HA MOCOUYEHMS
Bu anpec Ha cepsusa 6esnnatho 3a Bac, kato
npunoxute kacosara benexka (kacosus 6oH) u
NOCOYMTE MUCMEHO B KAKBO CE CbCTOM AePEKTbT
U KOra e Bb3HMKHan. 3a Aa ce usberHar npobne-
MM C TPUEMAHETO M AOMbBAHWUTENHM PA3XOLM,
300BMKMUTENHO M3MNON3BAMTE CAMO AApPeca, KOMTO
Bu e nocouen. Ocuryperte msnpawaHeto aa He
€ KATO eKCrnpeceH TOBAP MMM KATO APYr crneuma-
neH toeap. M3nparete ypena 3aemHo ¢ BCUUKM
NPMHAANEXHOCTH, [OCTABEHM NPM NOKYMKATA,

M ocurypeTe AOCTATBYHO CUIYPHA TPAHCMOPTHA
OMAKOBKA.

PeMoHTEH cepBU3 / M3BBLHIAPAHLMOHHO
ob6cny>xBaHe

PeMoHTM 13BBH rapaHUMATa MOXETE AA BBL3NOXMUTE
HO KNOHA HA HAlWKg CepBus Cpelly 3annaiaHe. Ton
C ynoBoncreune e Bu Hanpasx NnpensapmMTenHa
kankynauus. Moxem aa obpaboteame camo ypenu,
KOMTO Ca AOCTATBYHO ONAKOBAHM U U3NPATEHU C
nNareHn TPAHCNOPTHM pasXxonu.
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BHumaHme: Msnparete Bawwus ypen Ha knoHa Ha
HOLLMS CePBM3 MOUYMCTEH M C YKA3AHME 3a AedeKTa.
YpenuTe, npenmet Ha U3BBHIAPAHLUMOHO 06CnyKBa-
He, M3MPATEHM C HEMNATEHWU TPAHCNIOPTHW PA3XOLAM
- C HAMOXeH NnaTex, KaTo eKCNPECEeH UM Apyr
cneuuManeH ToBap - HE Ce MPUEMaT.

Hue we m3sbpluimnm 6e3nnatHo U3xebpRsHETo Ha
usnpareHmte ot Bac nedektHu ypeam.

CepBu3sHO o6cny>KBaHe
Bvnrapus

Ten.: 00800 111 4920

E-mesin: deltasport@lidl.bg

IAN 419035_2210, 419027_2210,
419023_2210

BHocuten

MOJ‘IS!, o6preTe BHUMAHME, Ye cneasalmsaT cnpec
He e aapec Ha cepemsa. [TupBo ce cabpiKeTe c rope-
nocovyeHuns cemeeH LleHT'bp.

OENTA-CMOPT XAHOENCKOHTOP TMBX
Bparekamn 6
DE-22397 Xambypr

lepmatms

* Kato ¢pusmuecko nmue - notpeburen, Hesasu-
CMMO OT HOCTOSLLATA TPrOBCKA rapaHums, Bue ce
nonseare oT NPABATA HA 30KOHOBATA FAPAHLMS, Npe-
[OCTABEHA OT 30KOHA 30 NPENOCTABIHE HA LMPPOBO
CbAbPXKAHME U LUMPPOBM YCNyru 1 3a nponaxbara
Ha ctokm /3MNUCUYNC/. Mo-cneumanto Bue numare
NPABO MpM HECOTBETCTBME HA CTOKATA Aa Gbae
M3BBPLUIEH PEMOHT MIKM 3aMsHa no Baw msbop, ocsen
QKO TOBA € HEBBIMOXKHO MMM € CBLP3AHO C HENpo-
NOPLMOHANHO FONEMM PA3XooM 30 npoaasaya. Bue
“MaTe NPABO HA NPOMOPLIMOHANHO HAOMANSBAHE HA
LEHATA MNK HA PA3BANISHE HA NOTOBOPA MPW HANM-
ume Ha ycnosusata Ha un. 33, an. 3 ot MLICLYMC.
YcnoBuaTa U CpoKOBETE HA 30KOHOBATA TAPAHLMS €
pernameHT1panu B rmasa Tpeta, pasgen lu lll v s
rnasa yetebpra Ha 3MLCLYTIC.
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IAN: 419035_2210
IAN: 419027_2210
IAN: 419023_2210

Cepeumsto obcnyxsane bvarapus
Ten.. 00800 111 4920
E-mern: deltasport@lidl.bg




2uyxapnmpial
Me v ayopd cag emAééare éva mpoidy uynAng
moidtnrag. E€oikeiwBeirte pe To mpoidy, mpiv To
XPNOIPOTIOINCETE yia TTPWTN $opa.

AiaBaore mpooekTika TIG 08nYisg
[ ] XpPriong mou akolouBouv.
Xpnoiporoieite To MPOidV poVO clpdwva pe Tov
TpOTO MEpIypadng kai yia Ta media epappoyng
mou avadipovrar. Qurdére Tig mapoloeg 0dnyieg
xpnone. Mapadwote dAa Ta cuvodeutikd tyypada
OTaV TTAPAXWPEITE TO TIPOIOV OF TPITOUG.

MNapadotéiog eormhiopodg
2 x oeT Bapdkia dkpwv
1 x 0nyieg xphong

TeXvikKa XapaKTnpIoTIKG

IAN: 419035_2210

Aiaoréozg: mep. 30 x 12 cm (M x M)

Tavia okpitg-okparg: mep. 48,5 x 3,8 cm (M x M)
Bapog: mep. 2 x 0,75 kg

IAN: 419027_2210

Aiaotéoeg: mep. 32 x 13,5 cm (M x M)

Tawvia okpitg-okparg: mep. 48,5 x 3,8 cm (M x M)
Bdapog: mep. 2 x 1,0 kg

IAN: 419023_2210

Aiaotéosg: mep. 37,5 x 14,5 cm (M x M)
Tawvia okpirg-okparg: mep. 53,5 x 3,8 cm (M x M)
Bapog: mep. 2 x 1,5 kg

Hpepopnvia kataokeung (pRvag/irog):
03/2023
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MpoBAemmépevn xprion

To mpoidv autd oxedIAoTNKE WG OUCKEUT YUpvVa-
OTIKNG, HE TNV OTToIa PTTOPEITE VA YUpvAaoeTe SN\o To
oopa. To mpoidv mpoopilerar yia 1810TIKA Xprion kal
Sev eival katdAAn)o yia 1atpikolg, Bepameutikolg kal
EUTTOPIKOUG OKOTTOUG.

Mpoaidormoinosg acdalsiag
A Kivéuvog yia tn wny!

* Mnv arjvere Ta maidid pe Ta UNIKG cuckeuaoiag
xwpig emmpnon. Yrapyxe kivéuvog acduéiag.

A Kivéuvog tpaupariopot!

Mpiv &ekiviyoete T yupvaorikn, cupPouleuteite Tov
1a1p6 0ag. Befaiwbeite &1 n uyeia oag odg emrpé-
TTEI TO CUYKEKPIPEVO TTPOYPAHHA YUHVACTIKNG.
Duldooere mavra Tig 0dnyieg xpAong padi pe Tig
TTPOTEIVOHEVEG AOKITEIG.

Edv siote éykuog, n yupvaoTikr emtpémeral povo
KATOTIIV CUVEVVONONG HE TOV 1aTPO OaG.

Juviotdral va kavere mavra mpobéppavon mpiv
amé ) yupvaoriki, kabog kai va ackeiote
olpdwva pe Tig Suvatdinrég oag. Xe mepinTwon
umepPoNikng karamovnong Kai Aoknong, evoixeral
va Tpauparioteite cofapa.

Edv viooere evoxAnon, abuvapia A kéTwon, otapa-
THOTE apéowg TN YUPVaoTiKi kal avalntioTe 1aTpIki)
BonBeia.

Mévo éva dropo kabe popd pmopei va xpnoipo-
TTOIEl TO TIPOIOY.

[Upw amo Ty mepioxn YUPVACTIKNG TTPEMEl va
umdpyel eAelBepog xwpog Touldyiotov 0,6 m

(e 1).

Xpnoipomoigite To MPoidv pdvo o emimedo kar avTr-
ohicBnrikd Samedo.

Mn xpnoipotoleite To TIPOIOY, €AV EXETE TPAUPATI-
oTei f| maoyete amd mpoPAfpara vyeiag.
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e [Mivere apketd uypd katd ) Sidpkeia G yupva-
OTIKNG.

* Mnv aokeiote, av eiote Koupaopévol f apnpnpevol.
Mnv aokeioTe apéowg perd Ta yeupara. Mepipévere
mep. 2 Opeg, mpotol EeKIVITETE T YUPVAGCTIKH.

* Aepilete emapkOG TOV XWPO YUPVAOCTIKNG, amodey-
YETE OpWG Ta pelpaTa.

* Aev emTpimoval oI TPOTTOTIOINJEIG OTO TTPOIOV.

* Kard 1 xprion Tou mpoidvrog, TPootxeTe TO EMmiTTe-
80 Tou Bapoug kai pnv To umoTIpdTE.

* Xpnoiporoitite To TTPOIOV ATTOKAEIOTIKA OTIWG TTPO-
BAémerar oty evétnTa «MpofAemopevn xphon».

A I181aitepn mpoooxr — Kivduvog
TPaAupariopou yia rraidia!

* Mnv adrjvere Ta maidid va xpnoipotmoioly to
mpoidy xwpig emmpnon. KaBodnynote 1a wg
TIPOG T OWATI| XPNON TOU TPOIOVTOG Kal PNy Ta
adryvere xwpig emtrpnon. Emrpéyre ™ xpnon tou
TIPOIOVTOG POVO AV TO EMITPETTOUY N TIVEUHATIKN Kal
owpartikn avamuén tou maidiou.

A&Bete urdyn 10 GUOIKS EvoTikTo TRV TAISIOY Yia
maiyvidi kai Ty 1éon Toug va meipapatifovral.
Mnv emitpémere kataoTaoelg Kal GupTEPIGOPEG TTOU
Sev evOeikvuvTal yia To TTPOiodY.

A Kivduvoi Aoyw ¢Bopag

* To mpoidV emTpPEMETAl VO XPNOIHOTIOIEITAl HOVO

epooov Ppiokeral ot dpion karaotaor. EXéyyere
To Mpoidy mpiv amod k&be xpnon yia PAaPeg
$Oopig. H aodaig xpron Tou mpoidvrog e€a-
opalilerar povo av etyxeral TakTika yia PAaBeg
ka1 $Oopig. Xe mepimtwon $Oopdg, Sev mptmel va
ouveyileral n xpnon Tou.

To mpoidyv mpémel va mpooTarteveral amo Tig
akpaieg Beppokpacieg, Tov AN kal TV uypaaia.
H pn opbr amobrikeuon kar xprion Tou Tpoidvrog
evOexeral va mpokalioel Ty mpodwpn $Oopd Tou, n
oTToia PTTOPEI Va Yivel aITia TPAUPATIoPGV.
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Fevikiq urrodsidaig yupvaoTikiyg

Aiadixaoia yupvaorikng

* Mopare dvera aBAnTika polya kal mamolToia.

* MNpiv amd ™ yupvaoTiky, kavere mavra mpobéppav-
on kai peidvere TRy doknor otadiaka.

* Kéavere Siakeippara emapkolg Sidpkeiag avapeoa
OTIG AOKIOEIG KAl TTIVETE APKETA UYPA.

* Mnv aokeioTe pe umrepPolikr évraon, av eiote
apxapiog. Au€avere otadiakd v évraon g
YUHVAOTIKAG,.

e Ekreheite ONeg TG aoknoeig opoidpopda, ox1 amo-
Topa, kai ot o1abepd pubud.

* Opovriote va avarviere otabepd: ekmvéere kata
S1dpkeia TG KaATATOVNONG Kal EICTIVEETE T OTIYVH
MG XaAdpwong.

* Qpovriote va £xeTe OWOTY) OTACN CWUATOG KATA TN
Sidpkeia g doknong.

Fevikd mMpdypappa yupvaoTikiig

AnpioupynoTe éva TpOypappa YUpvaoTIKiG Tpooap-

HOOUEVO OTIG avaykeg 0ag, pe oeT Twv 6 - 8 aoknoe

wv. Tnpeite TIg TAPAKATL APXES:

¢ Eva oer ackfoswy Oa mpémel va amoteeitar amod
mep. 12 emavalyeig k&Be doknong.

¢ Kd&Bs oet aokfotwy pmopei va emavaindbei
3 dopts.

* Qa mptmel k4O dopd va kavere Sidheippa 30 Seu-
Teporémwv perall Tov oer.

o Kavere kahf mpoBéppavon twv Siadopetikdy pui-
kov opddwv oag mpiv amd kébs opdda acknotwy.

¢ Juviotolpe emmAéov va kavere Siatdoeig petd amod
k&Bs opdda aoknotwy.

MNpoOippavon

Mpiv amé ) yupvaoTikn, adiepwoTe apKeTd XPOvo
otnv mpoBippavon. 21 cuvixeia, mepiypddovral
OpPICHEVEG EUKONEG AOKNTEIG,.

Oa mptmel va emavaldPere kaBe doknon 2 pe 3 dpo-
ptG.
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Auxevikoi pueg

1. X1péyte apyd 1o KepAAi cag mMPog Ta apicTepd
kai mpog 1a &e€1d. EmavaradBere Ty kivnon 4 pe
5 dopig.

2. Kavere apyd miijpn mepioTpodr) Tou kepahiol
TTPOG T pia kai perd mpog Ty aAn karevBuvon.

Xépia ka1 wyol

1. Xtaupworte Ta xépia miow amd v TMAATN Kal Tpa-
Briére Ta mpooekTika TTPOg Ta TTave. Av okUeTe pe
TOV KOPHO 0aG TTPOG Ta eUTTPOG, evepyoTroloUvTal
18avika 6hol o1 pleg.

2. Kavere KUKNIKN KivOT PE TOUG WHOUG TAUTOXPOVA
TTPOG TA EUTTPOG KAl PTG aTmod éva Aerd aANa&re
kareuBuvon.

3. TpaPnére Toug wpoug Tpog Ta aumid kar xaAape-
OTE TOUG.

4. Kavere kikhoug evaANa& pe Tov apioTepd kai Tov
616 Bpayiova mpog ta eumpdg kal perd amd éva
AETTTO TPOG Ta TMoW.

Znpavrikd: Mnv Eexvare va ouvexilere va

avarviere fpepal

Muisgg modiowv

1. Z1aBeite oo éva m6dI kal onkdoTe To Ao TdS
pe Auyiopévo yovaro mep. 20 cm amd 1o édadog.
Kavere kukAikég KiIvOEIG apxIKa pe To TTEAPA Tou
Auyiopévou Todiol mpog T pia katelBuvon kal
alMa&re katelBuvon perd amd pepikd Seutepod-
\errra. 31 ouvéyeia, otabeite oTo dMho oS! kal
emavahdBere Ty doknor.

2. Avaonkovere Ta Todia evala& kar kavere pepika
Bripara. Opovriote va avaonkovere Ta é6dia
povo 1600, WOTE va prropeite va diatnpeite kahn
IcoppoTmia.

3. 31 ouviyea, otabeite oto dAo 68! kal emavald-
Bere Tnv doknon.
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4. Avaonkovere Ta modia evalaé kar kavere pepika
Bripara. OpovrioTe va avaonkovere Ta m6dia
pdvo 1600, VOTe va propeite va diatnpeite kai
IcoppOTIa.

Mporaivopeveg aoknosig
AxolouBolv opiopiveg emhoyig pe acknoeig.

Mnol (ak. A)

Mueg mou yupvalovrar: xépi kar wpog

Exréleon

1. TomoBerAote To TMPOidY YUpw amd Toug kapToug.

2. 31abeite pe Ta mdSia oto MAETOG TWV GpWY, pE Ta
xépia Auyiopéva prpooTd amoé Tov KopHo.

3. 2¢i&re nig ypobitg oag. Tevidote To apiotepd
XEpI TTPOG TA PITPOOTA Kal YUPIOTE TO 101 WOTE TO
perakdpmmo va Seixvel Tpog Ta mava.

4. Emotpiyte oty apyikn Bon kai aAaére mheupd.

5. EmavahaBere Tnv doknon yia éva Aerrd. Akoloubn)-
ote Sladopetikd pubpd.

Inpavriko: Mnv Eexvare va ouveyilsre va

avarnvisre fpspal

Aikidpaloi (sik. B)

Muieg mou yupvalovrar: Sikidalor kai wpol

Exréleon

1. TomoBerAote To TTPOidY YyUpw amd Toug kapTmoug.

2. 21aB¢ite pe Ta m6S1a 0TO MAGTOG TWV WPWY, PE T
pia ypoBid oto Uyog TG Aekavng Kai v AAAn
oTo Uyog Tou iyouviou. Kai ta Suo xépia eivar
Auyiopéva.

3. 2nkoote kal katefaoTe Ta xépia Tautdypova
evalad.

4. Emavaldfere v doknon yia éva Aerrro. AkolouBn)-
ote Siadopetikd pubpd.

Znpavrikd: Mnv Eexvare va ouvexilere va

avarnvisre fpepal
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Tpikédpalo: (eik. C)

Mueg mou yupvalovrar: Tpiképalol, Gpor kar TAGTN
Exréleon

1. TomoBerfote TO TMPOIGY YUPW amd Toug KapToUg.
2. 31abeite pe Ta mdSia oto MAGTOG TWY YOdLV Kal
OKUYTE E TOV KOPHO TTPOG TA UITPOCTA, OF Ywvia
90°. H mA&m eivar ioia. Or aykoveg Bpiokovral
TTOAU KOVTG OTO GWHa Kal Eival AUYIopEVOl Ot ywvia
90°.

. 2¢i&e nig ypobiég oag.

. Teviwote Ta xépia mPoOG Ta Tow.

. Emotpiyre omv apyikn Béon.

. Emaval&Bere v doknon yia éva herro.

Znpavrikd: Alarnprore ioia mAarn kai ava-

nviere apya kai oraBepa.

o MW

ExkyUpvaon koppou (zik. D)

Mueg mou yupvalovrar: gmBog, wpor kai Ppayioveg

Exréleon

1. TomroBerfote TO MPOIGY YUpW amd Toug KapToUg.

2. X1abeite pe Ta mOSia oTO MAATOG TWV WPV Kal
TEVIWOTE TA XEPIA OTO A, TTAVW aTTO TO KEPAAL.
AuyioTe Ta xépia GoTe o1 aykwveg va Ppiokovral
OTO UYOG TWV WHWY.

3. Zoiére nig ypobitg oag.

4. Evote Toug TINXEIG 0aG PTPOCTA aTio TOV KOPHO.

5. Emotpéyre otnv apyikn Oion.

6. EmavaldBere v doknon yia éva Aerto.

ZnpavTikd: Mnv Eexvare va ouvexilere va

avarviers fpepal

Fapma (sik. E)

Mueg mou yupvalovrar: yapmeg

Exréleon

1. TomoBerAoTe TO TTPOidY YUpW aTmd Toug acTpdya-
Aoug.

2. 31abite pe Ta mdSia oTo MAGTOG TWV YOodOV Kal
OKOUMTIAOTE Ta XEPIA OTO TTAGI TOU COPATOG.
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3. Z1aBsite omig plTeg TV MOSIOV KaI TApapeiveTe OF
autv T Bton yia mep. 10 SeutepdAerra. Kparore
iola TNV TTAGTN.

4. Emorptyte apyd oty apxiki Bion.

5. EmavaldPere v doknon yia éva Aerro.

Inpavriko: Mnv Eexvare va ouveyilsre va

avarnvisre fpspal

Fodoi (aik. F)

Mdeg mou yupvéalovrar: mAam, yhoutoi kar Tmow

TAEUPA pnpwv

Exréleon

1. TomoBerAoTe To TTPOidY YUpw ammd Toug acTpdya-
Aoug.

2. Zekiviote and Ty Tetpamodikr Oion.

3. O1 aykaveg Ppiokovral kdTe améd Toug GPOUG Kal
Ta yovata KAtw amd 1 Aekavn.

4. Tevioote To md8I Auyiopévo TTpog Ta Tow, pExp! o
miow pnpog va oxnuarios pia eubeia pe Ty TAGT.
Mapapeivere oe autv ) Béon yia mep. 10 Seutepod-
AETTTa KAl GPOVTIOTE VA PNV KUPTWVETE TNV TIAGTH.

5. Emotptyre apyd oty apxikn Oéon kai alaére
mAeupd.

6. EmavaldBere v doknon yia éva herro.

Znpavrikd: Aiarnprore iola mAarn kai ava-

nviere apyd kai oraBzpa.

'Edw mAsupd pnpwv (aik. G)

Mueg ou yupvalovrar: koikid, yodoi, mhaive Tiheu-

pé pnpav

Extéleon

1. TomoBerrote To TPOIGY YUpW amd TOug acTpdya-
Aoug.

2. Zan\dote oto mhdl kal oTnpixBeite oTov TAXN oag.
Ta média eivar Teviwpéva, To dva TTave o1o GANo.

3. 2nKkwoTe apyd To Tave 681 610 UYOG TOV QWY
ka1 kareBaote To Eava apyd oto dAo mddL.
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4. Emavaldere v doknon yia éva Aerto6 kar perd
aMa&re mieupd.

Inpavriko6: Aiarnpnore ioia mAarm kai ava-

nviere apya kai oraBspa.

‘Eow mAeupda pnpwv (aik. H)

Mueg mou yupvalovrar: koihid, iow kar mhaiv

TAEUPA NPV

Exréleon

1. TomoBerAoTe To TTPOidY YUpw ammd Toug acTpdya-
Aoug.

2. Zamwore oto mAaI kai otnpixBeite oTov TXN oag.

3. AkoupmoTe To Tave 61 AuyIopévo pTpooTd
amé 1o kaTw modL. To kaTw TMOdI Tapapéver Teviw-
pEvo.

4. Inkwore To iApa, odiére Toug KoihiakoUg kal
ONKOOTE TO KATY MO EAadpg amd To TaTwpa.
Kpatiote o mdd1 Teviopévo kai mapapeivere oe
autijv 1 B¢on yia Mya Seutepdera.

5. Emotptyrte apyd oy apxikn Oéon kai alaére
mAeupd.

6. EmavaldBere v doknon yia éva herro.

Znpavrikd: Alarnprore iola mAarn kai ava-

nviere apya kai oraBepa.

Aiaraosig

Merd ) yupvaoTikn, adiepwoTe apketd xpovo aTig
Siatdosig. AkohouBolv opiopiveg elkoleg aoknaelg.
Emavaladfere tig aoknoeg 3 dopég ot k&Be mheupd
yia 15 - 30 SeutepdAenta ) popd.

Auxevikoi pusg

1. 21aB¢ite 6pBior o xahapn Béon.

2.TpaPnére pahakd 1o keddNi pe To dva xépI TPATa
Tpog Ta apiotepd kai perd mpog 1a Seid.

3. Me mv doknon auth kavere Sidracn oto TAGI Tou
Aaipou.
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Xépia ka1 wyol

1. Z1aBeite 6pBior pe ehadpwg Auyiopéva ydvara.

2. Otpre Tov 6e&16 Ppayiova miow amd 1o kepdaN,
wote n 8e&1d malapn va Ppiokerar avdpeoa oTig
WHOTIAATEG,.

3. TpaPnére pe To apioTepd xipi Tov Sedi aykova
TPOG Ta TToW.

4. ANGETe mieupd kar emavalaPere Tnv doknon.

MUz modiwv

1. Z1aBeite oe 6pBia Oton kai onkwore tva m6dI amd
10 ¢dadog.

2. Kavere kUkAoug Tpog T pia kai €meita TV GAkn
kareuBuvon.

3. Merd amd Niyo ala&re moddi.

Znpavrikd: Opovriore ol pnpoi va sivai

mapalinloi peralu roue. Mitore TN Aekavn

TIPOG Ta EUTIPOG, S1ATNPWVTAG TOV KOPHO O

6p0ia Oion.

AmnroOnkeuon, ka@apiopog

Edv Sev 1o xpnoiporoisite, amoBnkelere To TPOidY
mévra oteyvo kal kabBapd ot Beppokpacia Swpartiou.
KaBapiote 1o pévo pe tva voréd mavi kabapiopou kai
EMTEIT OTEYVQOOTE TO.

SHMANTIKO! Mnv kaBapilere mroté 10 1POIdY pE
1oxupd kabapioTiké.

AXE 24 K
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Yrmrod:idsig we mpog Tv
anoéppiyn
ﬁ Anoppimlsz 10 'rrpo'l‘(')v Kal Ta U)\It(cll
%A ouokeuaoiag olpdwva pe TG I0KUOUCEG
Tommikég mpodiaypadi. Aianpeite Ta uNika
ouokeuaoiag (6mwg oakolheg pepPpavng)
pakpid amé ta maidid. Na meparmépw mAnpodopieg
amoPPIYPNG TOU XPNOIHOTIOINHEVOU TIPOIOVTOG PTTOpEITE
VO EVIHEPWVEDTE QIO TNV KOIVOTNTA 1) T SNHOTIKN
Sioiknon. AmoppinTere To TTPOIbY Kal T cuokeuadia pe
$ihik6 TTpog To MepIBANoV TpdTTO.
O kwbikdg avakikhwong xpnoipele om
a):) ofpavon Siaddpwv UKoV yia TRy
YY  emavaypnoiporoinon oto KUKAwua
avakikhwong. O kwdikdg amoteheital amd éva
obpPoro avaklkhwong yia 1o kUkhwpa aéiomoinong
kai tvav apibud, o omoiog emonpaive To UNIKO.

Yrrodzidaig oxerika pe TV
gyyunon kai tn Siadikaocia
oipfig

To mpoidV éxel kaTaOKEUQOTET pE pHEYAAN TIPOCOXN

kar umtd ouveyn éleyyo. H DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH mapéyxer oe 18101eG TeNikoUg meNdTEG
Tpia xpovia eyylnon yia autod To Tpoidy amo Ty
nuepopnvia ayopdg (Sidpkea eyyunoewg), olpdwva
pe Toug akdhouBoug dpoug. H eyylnon ioxber pdvo
yia opdipata uhikov kar emelepyaociag. H eyyunon
Sev mepihapfavel eaptipata, Ta omoia umokevTal
ot puaiohoyiki $Bopd kai, cuvemvg, BewpouvTal
$Oeipdpeva e€aprhpara (my. prmatapieg), ouTe kai
eUBpauoTa elaptipara, my. SiakdnTeg, cUTCWpPEUTEG
N eaptipata kataokeuacpéva amod yuahi.
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Adibosig amd authy TRy eyyunon amokAsiovral,

o€ TMEPITTWON TTOU TO TPOIdY XpnoipotoinOnke
eodalpéva f kataypnoTika fj Sev xpnoipormoinOnke
ota mhaioia Tev mpofAemdpevev 6pwv A Tou
npoPAemopevou elpoug xpfiong A Sev éxouv TnpnOsi
npodiaypadig Twv 0dnyIwyY XpHoNG, EKTOG Kal £av
o TeNIkOG TeNATNG amodeiéer 61 upioTatal odpaipa
uhikou N emeéepyaaiag, To omoio Sev odeiketal ot pia
amo TIG WG Avw KATaoTATEIG,.

O adivosig eyyunotwg ioxUouy pdvo evrdg Tou
XPOvou eyyufioswg kai pe Tnv uofor Tg yvioiag
amddeiéng ayopdg. Mapakakeiobe, Aomoy, 6mwg
durdéere T yvioia amddeién ayopdg.

Je mepimTRon mapamdvey, ameubuvBsite apyika
otV k&twbr avoixth ypappn TAedwvikng
eéurnpétnong Ny emkoiveviote pali pag pécw email.
Eav udioraral Btpa eyyunoewg, Ba emokeudooupe
f Oa avrikataoTticoups Swpedv To mpoidy A Ba
EMOTPEYOUE TO TTOTO ayopdg - oUudwva pe TNV
kpion pag. Aoimd Sikaiopata £k TG eyyunoewg Sev
udioTavrat.

Ta vopipa Sikaiopatd oag, €16ikd o1 aéivoeig
£YYUNOEWG £vavTi Tou eKAoTOTE TANTY, Sev
nepiopilovrar Mdyw Tng mapouoag eyylnong.

Me v avrikatdoTaon g ouokeurg, oUpdwva pe
10 NOMO 2251/1994, &exivde ek viou n mepiodog
™G eyyunone. Mera myv Aqén g eyylnong
TIPOKUTITOUOEG €TTIOKEVEG €ival pe KOOTOG,.

IAN: 419035_2210

IAN: 419027_2210

IAN: 419023_2210

S¢pPig ENNGSa
Tel.. 00800 490826606
E-Mail: deltasport@lidl.gr
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