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Herzlichen Glückwunsch!  
Mit Ihrem Kauf haben Sie sich für 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 
für die angegebenen Einsatzbereiche� Bewahren 
Sie diese Gebrauchsanweisung gut auf� Händigen 
Sie alle Unterlagen bei Weitergabe des Artikels an 
Dritte ebenfalls mit aus�

Lieferumfang
2 x Gewichtsmanschetten
1 x Gebrauchsanweisung

Technische Daten
IAN: 419035_2210
Maße: 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
Maße: 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
Maße: 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

DE/AT/CH
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Bestimmungsgemäße  
Verwendung
Dieser Artikel wurde als Trainingsgerät entwickelt, 
mit dem Sie Ihren ganzen Körper trainieren können� 
Der Artikel ist für den Einsatz im privaten Bereich 
konzipiert und ist nicht für medizinische, therapeuti-
sche und gewerbliche Zwecke geeignet�

Sicherheitshinweise
Lebensgefahr!

• Lassen Sie Kinder niemals unbeaufsichtigt mit dem 
Verpackungsmaterial� Es besteht Erstickungsge-
fahr�

Verletzungsgefahr!
• Konsultieren Sie Ihren Arzt, bevor Sie mit dem 

Training beginnen� Stellen Sie sicher, dass Sie für 
das Training gesundheitlich geeignet sind� 

• Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung mit den 
Übungsvorgaben stets griffbereit auf�

• Schwangere sollten das Training nur nach Abspra-
che mit ihrem Arzt durchführen�

• Denken Sie daran, sich vor dem Training immer 
aufzuwärmen und trainieren Sie Ihrer aktuellen 
Leistungsfähigkeit entsprechend� Bei zu hoher 
Anstrengung und Übertraining drohen schwere 
Verletzungen� 

• Bei Beschwerden, Schwächegefühl oder Mü-
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 eingeschränkt sind�

DE/AT/CH
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• Trinken Sie während des Trainings ausreichend�
• Trainieren Sie nicht, wenn Sie müde oder unkon-

zentriert sind� Trainieren Sie nicht unmittelbar nach 
Mahlzeiten� Warten Sie ca� 2 Stunden mit dem 
Trainingsbeginn�

• Lüften Sie den Trainingsraum ausreichend, aber 
vermeiden Sie Zugluft�

• Es dürfen keine Modifikationen am Artikel vorge-
nommen werden�

• Achten Sie bei Benutzung des Artikels auf die 
Höhe des Gewichts und unterschätzen Sie dieses 
nicht�

• Verwenden Sie den Artikel ausschließlich wie im 
Abschnitt „Bestimmungsgemäße Verwendung“ 
vorgegeben�

Besondere Vorsicht – 
Verletzungsgefahr für 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 körperliche Entwicklung der 
Kinder dies zulässt� 

• Beachten Sie den natürlichen Spieltrieb und die 
Experimentierfreudigkeit von Kindern� Verhindern 
Sie Situationen und Verhaltensweisen, die nicht für 
den Artikel vorgesehen sind�

Gefahren durch Verschleiß
• Der Artikel darf nur in einwandfreiem Zustand 

verwendet werden� Prüfen Sie den Artikel vor 
jedem Gebrauch auf Beschädigungen oder 
Abnutzungen� Die Sicherheit des Artikels kann 
nur gewährleistet werden, wenn er regelmäßig 
auf Beschädigungen und Verschleiß geprüft wird� 
Bei Beschädigungen dürfen Sie ihn nicht mehr 
verwenden�
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• Schützen Sie den Artikel vor extremen Temperatu-
ren, Sonne und Feuchtigkeit� Nicht sachgemäße 
Lagerung und Verwendung des Artikels können zu 
vorzeitigem Verschleiß führen, was Verletzungen 
zur Folge haben kann�

Allgemeine Trainingshinweise
Trainingsablauf
• Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und Turn-

schuhe�
• Wärmen Sie sich vor jedem Training auf und 

lassen Sie das Training allmählich abklingen� 
• Machen Sie zwischen den Übungen ausreichend 

lange Pausen und trinken Sie genug� 
• Trainieren Sie als Anfänger nie mit einer zu hohen 

Belastung� Steigern Sie die Trainingsintensität 
langsam�

• Führen Sie alle Übungen gleichmäßig, nicht ruck-
artig und in gleichbleibendem Tempo durch�

• Achten Sie auf eine gleichmäßige Atmung: Bei An-
strengung ausatmen und bei Entlastung einatmen� 

• Achten Sie auf eine korrekte Körperhaltung wäh-
rend der Übungsdurchführung� 

Allgemeine Trainingsplanung
Erstellen Sie einen auf Ihre Bedürfnisse abgestimm-
ten Trainingsplan mit Übungsdurchgängen aus 6 - 8 
Übungen� Beachten Sie dabei folgende Grundsätze:
• Ein Übungsdurchgang sollte aus ca� 12 Wieder-

holungen einer Übung bestehen�
• Jeder Übungsdurchgang kann 3-mal wiederholt 

werden�
• Zwischen den Übungsdurchgängen sollten Sie 

jeweils eine Pause von 30 Sekunden einhalten�
• Wärmen Sie Ihre verschiedenen Muskelgruppen 

vor jeder Trainingseinheit gut auf�
• Wir empfehlen außerdem ein Dehnen nach jeder 

Trainingseinheit�

DE/AT/CH
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Aufwärmen
Nehmen Sie sich vor jedem Training ausreichend 
Zeit zum Aufwärmen� Im Folgenden beschreiben wir 
Ihnen hierzu einige einfache Übungen�
Sie sollten die Übungen 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 zunächst in die 
eine, dann in die andere Richtung�

Arme und Schultern
1� Verschränken Sie die Hände hinter dem Rücken 

und ziehen Sie sie vorsichtig nach oben� Wenn 
Sie dabei den Oberkörper nach vorn beugen, 
werden alle Muskeln optimal aufgewärmt�

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 vorwärts und nach einer Minute rückwärts�

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 zunächst den angehobe-
nen Fuß in eine Richtung und wechseln diese nach 
einigen Sekunden� Wechseln Sie danach auf das 
andere Bein und wiederholen Sie diese Übung�

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 können�
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3� Wechseln Sie danach auf das andere Bein und 
wiederholen Sie diese Übung�

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 können�

Übungsvorschläge
Im Folgenden werden Ihnen eine Auswahl von 
Übungen 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 Oberkörper� 
3� Ballen Sie die Fäuste� Strecken Sie den linken 

Arm nach vorn und drehen Sie ihn so, dass der 
Handrücken nach oben zeigt� 

4� Gehen Sie zurück in die Ausgangsposition und 
wechseln Sie die Seite� 

5� Wiederholen Sie die Übung 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 hüft- und die andere auf kinnhöhe� 
Beide Arme sind gebeugt�  

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

4� Wiederholen Sie die Übung eine Minute lang� 
Variieren Sie das Tempo� 

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht, ruhig 
weiterzuatmen!

DE/AT/CH
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Trizeps (Abb. C)
Beanspruchte Muskulatur: Trizeps, Schulter und 
Rücken

Ablauf
1� Legen Sie die Artikel um die Handgelenke� 
2� Stellen Sie die Beine hüftbreit auseinander und 

beugen Sie den Oberkörper im 90°-Winkel nach 
vorn� Der Rücken ist gerade� Die Ellenbogen befin-
den sich dicht am Körper und sind im 90°-Winkel 
gebeugt�

3� Ballen Sie die Fäuste� 
4� Strecken Sie die Arme nach hinten aus� 
5� Gehen Sie zurück in die Ausgangsposition� 
6� Wiederholen Sie die Übung eine Minute lang�
Wichtig: Halten Sie den Rücken gerade und 
atmen Sie langsam und gleichmäßig.

Oberkörpertraining (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 über den Kopf nach oben� Win-
keln Sie die Arme an, sodass sich die Ellenbogen 
auf Schulterhöhe befinden�

3� Ballen Sie die Fäuste� 
4� Führen Sie die Arme vor dem Oberkörper zusam-

men� 
5� Gehen Sie zurück in die Ausgangsposition� 
6� Wiederholen Sie die Übung eine Minute lang� 
Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht, ruhig 
weiterzuatmen!

Waden (Abb. E)
Beanspruchte Muskulatur: Waden
Ablauf
1� Legen Sie die Artikel um die Fußgelenke� 
2� Stellen Sie die Beine hüftbreit auseinander und 

halten Sie die Arme seitlich am Körper angelegt� 

DE/AT/CH
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3� Stellen Sie sich auf die Zehenspitzen und bleiben 
Sie in dieser Position für ca� 10 Sekunden� Halten 
Sie den Rücken gerade�

4� Gehen Sie langsam zurück in die Ausgangsposi-
tion� 

5� Wiederholen Sie die Übung eine Minute lang� 
Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht, ruhig 
weiterzuatmen!

Gesäß (Abb. F)
Beanspruchte Muskulatur: Rücken, Gesäß und hinte-
re Oberschenkel

Ablauf
1� Legen Sie die Artikel um die Fußgelenke�
2� Gehen Sie in den Vierfüßlerstand�
3� Positionieren Sie die Ellenbogen unter den Schul-

tern und die Kniegelenke unter dem Gesäß�
4� Strecken Sie das Bein angewinkelt nach hinten 

aus, bis der hintere Oberschenkel mit dem Rücken 
eine Linie bildet� Bleiben Sie in dieser Position 
für ca� 10 Sekunden und achten Sie darauf, den 
Rücken nicht zu krümmen�

5� Gehen Sie langsam zurück in die Ausgangspositi-
on und wechseln Sie die Seite� 

6� Wiederholen Sie die Übung eine Minute lang�
Wichtig: Halten Sie den Rücken gerade und 
atmen Sie langsam und gleichmäßig.

Äußere Oberschenkel (Abb. G)
Beanspruchte Muskulatur: Bauch, Hüfte, seitliche 
Oberschenkel
Ablauf
1� Legen Sie die Artikel um die Fußgelenke� 
2� Legen Sie sich auf die Seite und stützen Sie sich 

auf dem Unterarm ab� Die Beine sind ausgestreckt 
und liegen aufeinander�

3� Heben Sie das obere Bein langsam auf Schul-
terhöhe und lassen es wieder langsam auf das 
andere Bein absinken� 

DE/AT/CH
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4� Wiederholen Sie die Übung eine Minute lang und 
wechseln anschließend die Seite�

Wichtig: Halten Sie den Rücken gerade und 
atmen Sie langsam und gleichmäßig.

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

Ablauf
1� Legen Sie die Artikel um die Fußgelenke� 
2� Legen Sie sich auf die Seite und stützen Sie Sie 

sich auf dem Unterarm ab�
3� Stellen Sie das obere Bein nach vorn gebeugt 

über das untere Bein� Das untere Bein bleibt 
gestreckt� 

4� Ziehen Sie die Fußspitzen 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 für wenige 
Sekunden� 

5� Gehen Sie langsam zurück in die Ausgangspositi-
on und wechseln Sie die Seite� 

6� Wiederholen Sie die Übung eine Minute lang�
Wichtig: Halten Sie den Rücken gerade und 
atmen Sie langsam und gleichmäßig.

Dehnen 
Nehmen Sie sich nach jedem Training ausreichend 
Zeit zum Dehnen� Im Folgenden stellen wir Ihnen 
hierzu einige einfache Übungen vor�
Sie sollten die jeweiligen Übungen jeweils 3-mal pro 
Seite in 15 - 30 Sekunden ausführen�

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 Übung werden die Seiten des Halses 

gedehnt�

DE/AT/CH
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Arme und Schultern 
1� Stellen Sie sich aufrecht hin, die Kniegelenke sind 

leicht gebeugt�
2� Führen Sie den rechten Arm hinter den Kopf, bis 

die rechte Hand zwischen den Schulterblättern 
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 
Übung�

Beinmuskulatur 
1� Stellen Sie sich aufrecht hin und heben Sie einen 

Fuß vom Boden�
2� Kreisen Sie ihn langsam erst in die eine, dann in 

die andere Richtung� 
3� Wechseln Sie nach einer Weile den Fuß�
Wichtig: Achten Sie darauf, dass die Ober-
schenkel parallel nebeneinander bleiben. 
Das Becken schieben Sie dabei nach vorn, 
der Oberkörper bleibt aufgerichtet.

Lagerung, Reinigung 
Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenutzung immer 
trocken und sauber bei Raumtemperatur�
Nur mit einem feuchten Reinigungstuch reinigen und 
anschließend trockenwischen�
WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln 
reinigen�

DE/AT/CH
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Hinweise zur Entsorgung 
Entsorgen Sie den Artikel und die Verpa-
ckungsmaterialien entsprechend den aktuellen 
örtlichen Vorschriften� Bewahren Sie 
Verpackungsmaterialien (wie z� B� Folienbeu-

tel) für Kinder unerreichbar auf� Weitere Informationen 
zur Entsorgung des ausgedienten Artikels erhalten Sie 
bei Ihrer Gemeinde- oder Stadtverwaltung� Entsorgen 
Sie den Artikel und die Verpackung umweltschonend�

Der Recycling-Code dient der Kennzeich-
nung verschiedener Materialien zur 
Rückführung in den Wiederverwertungskreis-

lauf (Recycling)� Der Code besteht aus einem 
Recyclingsymbol für den Verwertungskreislauf und 
einer Nummer, die das Material kennzeichnet�

Hinweise zur Garantie und  
Serviceabwicklung 
Der Artikel wurde mit großer Sorgfalt und unter 
ständiger Kontrolle produziert� DELTA-SPORT HAN-
DELSKONTOR GmbH räumt privaten Endkunden 
auf diesen Artikel drei Jahre Garantie ab Kaufdatum 
(Garantiefrist) nach Maßgabe der folgenden Bestim-
mungen ein� Die Garantie gilt nur für Material- und 
Verarbeitungsfehler� Die Garantie erstreckt sich nicht 
auf Teile, die der normalen Abnutzung unterliegen 
und deshalb als Verschleißteile anzusehen sind (z� B� 
Batterien) sowie nicht auf zerbrechliche Teile, z� B� 
Schalter, Akkus oder Teile, die aus Glas gefertigt sind�
Ansprüche aus dieser Garantie sind ausgeschlossen, 
wenn der Artikel unsachgemäß oder missbräuchlich 
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 Umstände beruht�

DE/AT/CH
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Ansprüche aus der Garantie können 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 Gewährleistung oder Kulanz 
nicht verlängert� Dies gilt auch für ersetzte und 
reparierte Teile�
Bitte wenden Sie sich bei Beanstandungen zunächst 
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 – für Sie kostenlos repariert, ersetzt 
oder der Kaufpreis erstattet� Weitere Rechte aus der 
Garantie bestehen nicht�
Ihre gesetzlichen Rechte, insbesondere Gewähr-
leistungsansprüche gegenüber dem jeweiligen 
Verkäufer, werden durch diese Garantie nicht 
eingeschränkt�

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

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

 Service Österreich
 Tel�: 0800 447744
 E-Mail: deltasport@lidl�at

 Service Schweiz
 Tel�: 0800 56 44 33
 E-Mail: deltasport@lidl�ch

DE/AT/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�

Read the following instructions for 
use carefully.

Use the product only as described and only for the 
given areas of application� Store these instructions 
for use carefully� When passing the product on 
to third parties, please also hand over all 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 
(L x W)
Weight: approx� 2 x 0�75kg

IAN: 419027_2210
Dimensions: approx� 32 x 13�5cm (L x W)
Hook and loop fastener: approx� 48�5 x 3�8cm 
(L x 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 
(L x 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
 Life-threatening hazard!

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

 Risk of injury!
• Consult your doctor before you start exercising� 

Make sure you are healthy enough to exercise� 
• Always keep the instructions for use with the 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�

GB/IE



27GB/IE

• 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�

 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�

 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� 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�

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 to 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�
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Disposal
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 
materials to be returned for recycling� The 
Code consists of the recycling symbol for the 

recycling process and a number that identifies the 
material�

Notes on the guarantee and 
service handling
The product was produced with great care and 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 to normal 
wear and tear that are thus considered wear parts 
(e�g� batteries) or fragile parts such as switches, 
rechargeable batteries, or parts made of glass�
Claims under this guarantee are excluded if the 
product has been used incorrectly, improperly, or 
contrary to the intended purpose, or if the 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

 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 première utilisation, familiarisez-vous avec 
l’article�

Pour cela, veuillez lire attentivement 
la notice d’utilisation suivante.

Utilisez l’article uniquement comme indiqué et pour 
les domaines d’utilisation mentionnés� Conservez 
bien cette notice d’utilisation� Si vous cédez l’article 
à un tiers, veillez à lui remettre l’ensemble de la 
documentation�

Étendue 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 à sa  
destination
Cet article a été développé comme un outil d’entraî-
nement avec lequel vous pouvez entraîner tout votre 
corps� L’article est conçu pour un usage privé et ne 
convient pas à des fins médicales, thérapeutiques ou 
commerciales�

Consignes de sécurité
 Danger de mort !

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

 Risque de blessure !
• Consultez votre médecin avant de commencer 

l’entraînement� Assurez-vous que votre état de 
santé vous permet de vous entraîner� 

• Conservez toujours la notice d’utilisation et les 
consignes d’exercice à portée de main�

• Les femmes enceintes ne peuvent s’entraîner 
qu’avec l’accord de leur médecin�

• Pensez toujours à vous échauffer avant l’entraî-
nement et entraînez-vous selon vos capacités ac-
tuelles� Risque de blessures graves en cas d’effort 
trop intense ou de surentraînement� 

• Cessez immédiatement l’entraînement en cas 
de troubles, sensation de faiblesse ou fatigue et 
consultez un médecin�

• L’article ne doit être utilisé que par une seule 
personne à la fois�

• Réservez un espace libre d’au moins 0,6 m autour 
de l’espace d’entraînement (fig� I)�

• Entraînez-vous uniquement sur une surface plate et 
non glissante�

• N’utilisez pas l’article si vous êtes blessé ou si 
vous avez des problèmes de santé�

• Buvez suffisamment durant l’entraînement�
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• Ne vous entraînez pas si vous êtes fatigué ou si 
vous manquez de concentration� Ne vous entraî-
nez pas directement après les repas� Patientez 
env� 2 heures avant de débuter l’entraînement�

• Veillez à une aération suffisante de la salle d’en-
traînement, mais évitez les courants d’air�

• Aucune modification ne doit être apportée à 
l’article�

• Lors de l’utilisation de l’article, faites attention à 
son poids et ne le sous-estimez pas�

• Utilisez l’article exclusivement conformément à la 
section « Utilisation conforme à sa destination »�

 Prudence particulière – Risque de 
blessure pour les enfants !

• Ne laissez pas les enfants utiliser cet article sans 
surveillance� Avisez-les de l’utilisation correcte de 
l’article et surveillez-les� Autorisez l’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� Évitez les 
situations et les comportements qui ne sont pas 
adaptés à l’article�

 Dangers causés par l’usure
• L’article ne doit être utilisé qu’en parfait état� 

Avant chaque utilisation, vérifiez que l’article 
n’est pas endommagé et ne présente pas de 
signes d’usure� La sécurité de l’article ne peut être 
garantie que s’il fait l’objet d’un contrôle régulier 
des éventuels dommages et de son usure� Ne plus 
utiliser l’article s’il est endommagé�

• Protégez l’article des températures extrêmes, du 
soleil et de l’humidité� Le stockage et l’utilisation 
non appropriés de l’article peuvent causer une 
usure prématurée, ce qui peut entraîner des 
blessures�
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Conseils d’entraînement  
généraux
Déroulement de l’entraînement
• Portez des vêtements et des chaussures de sport 

confortables�
• Échauffez-vous avant chaque entraînement et 

terminez l’entraînement progressivement� 
• Faites des pauses suffisamment longues entre les 

exercices et buvez suffisamment� 
• Lorsque vous débutez, ne vous entraînez pas avec 

un effort trop important� Augmentez progressive-
ment l’intensité de l’entraînement�

• Effectuez tous les exercices de manière régulière, 
sans à-coups et à un rythme constant�

• Veillez à respirer de manière régulière : expirez 
pendant l’effort et inspirez quand vous relâchez� 

• Veillez à adopter une posture corporelle correcte 
pendant la réalisation des exercices� 

Plan d’entraînement général
Créez un plan d’entraînement adapté à vos besoins 
avec des séances de 6 à 8 exercices� Respectez les 
principes suivants :
• Une série doit comprendre env� 12 répétitions 

d’un exercice�
• Chaque série peut être répétée 3 fois�
• Vous devez faire une pause de 30 secondes entre 

chaque série�
• Échauffez bien vos différents groupes musculaires 

avant chaque séance d’entraînement�
• Nous recommandons également des étirements 

après chaque séance d’entraînement�

Échauffement
Avant chaque entraînement, prenez suffisamment 
de temps pour l’échauffement� À cet effet, nous vous 
décrivons ci-dessous quelques exercices simples�
Vous devez répéter chacun des exercices 2 à 3 fois�
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Muscles du cou
1� Tournez lentement votre tête vers la gauche et vers 

la droite� Répétez ce mouvement 4 à 5 fois�
2� Effectuez lentement des cercles avec votre tête, 

d’abord dans un sens, puis dans l’autre�

Bras et épaules
1� Croisez les mains derrière le dos et tirez-les 

doucement vers le haut� Si vous penchez le torse 
en avant en même temps, tous les muscles seront 
échauffés de manière idéale�

2� Effectuez des cercles vers l’avant avec les deux 
épaules en même 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 l’avant en alternant bras 
gauche et bras droit, puis vers l’arrière au bout 
d’une minute�

Important : n’oubliez pas de continuer à 
respirer calmement !

Muscles des jambes 
1� Tenez-vous debout sur une jambe et soulevez 

l’autre jambe à env� 20 cm du sol, genou plié� 
Effectuez un cercle avec le pied relevé dans un 
sens, puis dans l’autre au bout de quelques se-
condes� Passez ensuite à l’autre jambe et répétez 
cet exercice�

2� Levez les jambes l’une après l’autre et faites 
quelques pas sur place� Veillez à ne lever vos 
jambes que dans la mesure où vous pouvez bien 
garder votre équilibre�

3� Passez ensuite à l’autre jambe et répétez cet 
exercice�

4� Levez les jambes l’une après l’autre et faites 
quelques pas sur place� Veillez à ne lever vos 
jambes que dans la mesure où 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 à la lar-

geur des épaules, et tenez les bras fléchis devant 
le torse� 

3� Serrez les poings� Tendez le bras gauche vers 
l’avant et tournez-le de manière à ce que le dos 
de la main soit dirigé vers le haut� 

4� Revenez dans la position de départ et changez 
de côté� 

5� Répétez l’exercice pendant une minute� Variez le 
rythme� 

Important : n’oubliez pas de continuer à 
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 à la lar-

geur des épaules, et tenez un poing à la hauteur 
des hanches et l’autre à 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 l’exercice pendant une minute� Variez le 
rythme� 

Important : n’oubliez pas de continuer à 
respirer calmement !
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Triceps (fig. C)
Muscles sollicités : triceps, épaules et dos

Déroulement
1� Placez les articles autour des poignets� 
2� Écartez les jambes à la largeur des hanches et 

penchez le haut du corps vers l’avant à un angle 
de 90°� Le dos est droit� Les coudes sont proches 
du corps et pliés à un angle de 90°�

3� Serrez les poings� 
4� Étirez les bras vers l’arrière� 
5� Revenez à la position de départ� 
6� Répétez l’exercice pendant une minute�
Important : gardez le dos droit et respirez 
lentement et régulièrement.

Entraînement 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 à la 

largeur des épaules, et tendez les bras vers le 
haut, sur les côtés, au-dessus de la tête� Fléchissez 
les bras de manière à ce que les coudes soient à 
la hauteur des épaules�

3� Serrez les poings� 
4� Rassemblez les bras devant le torse� 
5� Revenez à la position de départ� 
6� Répétez l’exercice pendant une minute� 
Important : n’oubliez pas de continuer à 
respirer calmement !

Mollets (fig. E)
Muscles sollicités : mollets
Déroulement
1� Placez les articles autour des chevilles� 
2� Écartez 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 à la position de départ� 
5� Répétez l’exercice pendant une minute� 
Important : n’oubliez pas de continuer à 
respirer calmement !

Fessiers (fig. F)
Muscles sollicités : dos, fessiers et cuisses arrière

Déroulement
1� Placez les articles autour des chevilles�
2� Mettez-vous à quatre pattes�
3� Positionnez les coudes sous les épaules et les 

articulations des genoux sous les fessiers�
4� Tendez la jambe vers l’arrière en la pliant 

jusqu’à ce que la cuisse arrière forme une ligne 
avec le dos� Restez dans cette position pendant 
env� 10 secondes en veillant à ne pas courber le 
dos�

5� Revenez lentement dans la position de départ et 
changez de côté� 

6� Répétez l’exercice pendant une minute�
Important : gardez le dos droit et respirez 
lentement et régulièrement.

Extérieur des cuisses (fig. G)
Muscles sollicités : abdomen, hanches, côté des 
cuisses
Déroulement
1� Placez les articles autour des chevilles� 
2� Allongez-vous sur le côté en vous appuyant sur 

l’avant-bras� Les jambes sont tendues et posées 
l’une sur l’autre�

3� Levez lentement la jambe supérieure à la hauteur 
des épaules et laissez-la redescendre lentement 
sur l’autre jambe� 
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4� Répétez l’exercice pendant une minute, puis 
changez de côté�

Important : gardez le dos droit et respirez 
lentement et régulièrement.

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 côté en vous appuyant sur 

l’avant-bras�
3� Placez la jambe supérieure fléchie vers l’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 légèrement 
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 côté� 

6� Répétez l’exercice pendant une minute�
Important : gardez le dos droit et respirez 
lentement et régulièrement.

Étirements 
Prenez suffisamment de temps pour vous étirer après 
chaque séance d’entraînement� Nous présentons 
ci-dessous quelques exercices simples�
Vous devez faire chaque exercice 3 fois par côté 
pendant 15 - 30 secondes�

Muscles du cou 
1� Tenez-vous dans une position détendue�
2� À l’aide d’une main, tirez doucement votre tête, 

d’abord vers la gauche, puis vers la droite�
3� Cet exercice permet d’étirer les côtés de votre 

cou�
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Bras et épaules 
1� Tenez-vous droit en position debout, genoux 

légèrement pliés�
2� Amenez votre bras droit derrière la tête jusqu’à ce 

que la main droite se situe entre les omoplates�
3� Attrapez le coude droit avec la main gauche et 

tirez-le vers l’arrière�
4� Changez de côté et répétez l’exercice�

Muscles des jambes 
1� Tenez-vous droit en position debout et levez un 

pied du sol�
2� Tournez-le lentement, d’abord dans un sens, puis 

dans l’autre� 
3� Changez de pied au bout d’un moment�
Important : assurez-vous que vos cuisses 
restent bien parallèles. Poussez le bassin 
vers l’avant en gardant le haut du corps 
droit.

Stockage, nettoyage 
Lorsque vous n’utilisez pas l’article, rangez-le tou-
jours dans un endroit sec et propre à une tempéra-
ture ambiante�
Nettoyez l’article uniquement avec un chiffon de 
nettoyage humide, puis l’essuyez�
IMPORTANT ! Ne lavez jamais avec des produits de 
nettoyage agressifs�
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Mise au rebut
Ce produit est recyclable� Il est soumis à la 
responsabilité élargie du fabricant et est 
collecté séparément�

Éliminez le produit et les matériaux d’emballa-
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 à l’élimination du produit 
usagé auprès de votre commune ou de votre 
municipalité� Éliminez le produit et l’emballage dans le 
respect de l’environnement�

Le code de recyclage est utilisé pour identifier 
les différents matériaux à retourner dans le 
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  
après-vente
L’article a été produit avec grand soin et sous un 
contrôle constant� DELTA-SPORT HANDELSKONTOR 
GmbH accorde au client final privé une garantie de 
trois ans sur cet article à 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 pièces soumises à une usure 
normale, lesquelles doivent donc être considérées 
comme des pièces d’usure (comme par ex� les piles), 
de même qu’elle ne couvre pas les pièces fragiles, 
telles que les interrupteurs, les batteries ou les pièces 
fabriquées en verre� 
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Les réclamations au titre de cette garantie sont 
exclues si l’article a été utilisé de manière 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, à moins 
que le client final ne prouve que l´article présentait 
un défaut de matériau ou de fabrication n´étant pas 
dû à l’une des conditions mentionnées ci-dessus� 
Les réclamations au titre de la garantie ne peuvent 
être 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 pièces remplacées et 
réparées�
Si vous avez des plaintes à 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 - à notre appréciation - à réparer 
ou à remplacer l’article gratuitement pour vous ou à 
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 l‘acheteur demande au vendeur, pendant 
le cours de la garantie commerciale qui lui a été 
consentie lors de l‘acquisition ou de la réparation 
d‘un bien meuble, une remise en état couverte par la 
garantie, toute période d‘immobilisation d‘au moins 
sept jours vient s‘ajouter à la durée de la garantie 
qui restait à courir�

Cette période court à compter de la demande d‘in-
tervention de l‘acheteur ou de la mise à disposition 
pour réparation du bien en cause, si cette mise à dis-
position est postérieure à 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 à L217-13 du Code de 
la consommation et aux articles 1641 à 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 l‘emballage, des instructions de mon-
tage ou de l‘installation lorsque celle-ci a été mise 
à 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 à l‘usage habituellement attendu 
d‘un bien semblable et, le cas échéant :
• s‘il correspond à la description donnée par le 

vendeur et posséder les qualités que celui-ci a 
présentées à l‘acheteur sous forme d‘échantillon 
ou de modèle ;

• 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 l‘étiquetage ;

2° Ou s‘il présente les caractéristiques définies d‘un 
commun accord par les parties ou être propre à 
tout usage spécial recherché par l‘acheteur, porté 
à 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 à compter de la délivrance du bien�
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Article 1641 du Code civil
Le vendeur est tenu de la garantie à raison des 
défauts cachés de la chose vendue qui la rendent 
impropre à l‘usage auquel on la destine, ou qui dimi-
nuent tellement cet usage que l‘acheteur ne l‘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 être 
intentée par l‘acquéreur dans un délai de deux ans 
à compter de la découverte du vice�

Les pièces détachées indispensables à l’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� :   0800 919 270
 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 (l x b)
Klittenbandsluiting: ca� 48,5 x 3,8 cm (l x b)
Gewicht: ca� 2 x 0,75 kg

IAN: 419027_2210
Afmetingen: ca� 32 x 13,5 cm (l x b)
Klittenbandsluiting: ca� 48,5 x 3,8 cm (l x b)
Gewicht: ca� 2 x 1,0 kg

IAN: 419023_2210
Afmetingen: ca� 37,5 x 14,5 cm (l x b)
Klittenbandsluiting: ca� 53,5 x 3,8 cm (l 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 commerciële 
doeleinden�
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Veiligheidstips
 Levensgevaar!

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

 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 training begint� Train op 
een wijze die overeenkomt met uw huidige 
prestatievermogen� Bij te hoge inspanning 
en overbelasting kunt u zware verwondingen 
oplopen� 

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

• 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 tijdens 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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• 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 
geestelijk 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�

 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 
slijtage, 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 af� 
• 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 

uit 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 uit.

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 knieën zitten�
3� Plaats uw ellebogen onder uw schouders en uw 

knieën 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 uitgangspositie 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 uit.

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 uitgangspositie en 
wissel van kant� 

6� Herhaal de oefening gedurende een minuut�
Belangrijk: houd uw rug recht en adem 
langzaam en gelijkmatig in en uit.

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 knieën 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�
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Afvalverwerking
Voer het artikel en de verpakkingsmaterialen 
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 
materialen voor recyclingdoeleinden te 
kenmerken� De code bestaat uit 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 
slijtage onderhevig zijn en daarom als niet-slijtvaste 
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 uitgeslo-
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 
tijdens 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 België
 Tel�: 0800 12089 
 E-Mail: deltasport@lidl�be

 Service Nederland
 Tel�:  0800 0249630
 E-Mail: deltasport@lidl�nl
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Gratulujemy!
Decydując się na ten produkt, otrzymują Państwo 
towar wysokiej jakości� Należy zapoznać się z pro-
duktem przed jego pierwszym użyciem�

Należy uważnie przeczytać nastę-
pującą instrukcję użytkowania.

Produkt ten należy użytkować wyłącznie w opisany 
sposób oraz zgodnie ze wskazanym przeznac-
zeniem� Niniejszą instrukcję użytkowania należy 
przechowywać w bezpiecznym miejscu� Przekazu-
jąc produkt innej osobie, należy upewnić się, że ot-
rzyma ona także całą dokumentację dotyczącą 
produktu�

Zakres dostawy
2 x  mankiety z odważnikami
1 x  instrukcja użytkowania

Dane techniczne
IAN: 419035_2210
Wymiary: ok� 30 x 12 cm (dł� x szer�)
Zapięcie na rzep: ok� 48,5 x 3,8 cm (dł� x szer�)
Waga: ok� 2 x 0,75 kg

IAN: 419027_2210
Wymiary: ok� 32 x 13,5 cm (dł� x szer�)
Zapięcie na rzep: ok� 48,5 x 3,8 cm (dł� x szer�)
Waga: ok� 2 x 1,0 kg

IAN: 419023_2210
Wymiary: ok� 37,5 x 14,5 cm (dł� x szer�)
Zapięcie na rzep: ok� 53,5 x 3,8 cm (dł� x szer�)
Waga: ok� 2 x 1,5 kg

 Data produkcji (miesiąc/rok): 
03/2023
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Użytkowanie zgodne  
z przeznaczeniem
Niniejszy produkt został zaprojektowany jako 
urządzenie treningowe umożliwiające trening 
całego ciała� Produkt jest przeznaczony do użytku 
prywatnego i nie nadaje się do celów medycznych, 
terapeutycznych i komercyjnych�

Wskazówki bezpieczeństwa
 Zagrożenie życia!

• Nigdy nie pozwalać, aby dzieci miały dostęp 
do opakowania bez nadzoru� Niebezpieczeń-
stwo uduszenia�

 Niebezpieczeństwo odniesienia 
obrażeń!

• Przed rozpoczęciem treningu należy skonsultować 
się z lekarzem� Upewnić się, że nie istnieją żadne 
zdrowotne przeciwwskazania do treningu� 

• Instrukcję użytkowania wraz z propozycjami 
ćwiczeń należy przechowywać w łatwo dostęp-
nym miejscu�

• Kobiety w ciąży mogą trenować tylko za zgodą 
lekarza�

• Przed treningiem należy wykonać rozgrzewkę 
oraz dostosować intensywność ćwiczeń do aktual-
nej kondycji� Zbyt duży wysiłek i przetrenowanie 
grożą poważnymi urazami� 

• W razie wystąpienia jakichkolwiek dolegliwości, 
osłabienia lub zmęczenia należy natychmiast 
przerwać trening i skonsultować się z lekarzem�

• Produkt jest przeznaczony do użytku przez jedną 
osobę na raz�

• Wokół obszaru treningowego należy zachować 
co najmniej 0,6 m wolnej przestrzeni (rys� I)�
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• Trenować tylko na płaskim i niepozwalającym 
na poślizg podłożu�

• Nie używać produktu w przypadku obrażeń 
lub ograniczeń zdrowotnych�

• Podczas treningu należy się odpowiednio nawad-
niać�

• Nie trenować w stanie zmęczenia lub osłabienia 
koncentracji� Nie trenować bezpośrednio po posił-
ku� Odczekać ok� 2 godziny przed rozpoczęciem 
treningu�

• Należy odpowiednio wietrzyć pomieszczenie 
treningowe, unikając przy tym przeciągu�

• Nie wolno dokonywać żadnych modyfikacji 
produktu�

• Podczas używania produktu należy zwrócić uwa-
gę na wagę i nie wolno jej lekceważyć�

• Używać produktu wyłącznie w sposób opisany 
w rozdziale „Użytkowanie zgodne z przeznacze-
niem”�

 Zachować szczególną ostrożność 
– niebezpieczeństwo odniesienia 
obrażeń przez dzieci!

• Nie pozwalać dzieciom na używanie tego pro-
duktu bez nadzoru� Poinstruować je, jak właściwie 
używać produktu, i pozwalać im ćwiczyć tylko 
pod nadzorem� Zezwalać dzieciom na używanie 
produktu tylko wtedy, gdy ich rozwój umysłowy 
i fizyczny na to pozwala� 

• Należy wziąć pod uwagę naturalny instynkt 
zabawy i skłonność do eksperymentowania 
dzieci� Należy zapobiegać sytuacjom i zachowa-
niom, do których nie jest przeznaczony niniejszy 
produkt�
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 Zagrożenia spowodowane  
zużyciem

• Produkt może być używany wyłącznie, jeśli jest 
w idealnym stanie� Przed każdym użyciem należy 
sprawdzić produkt pod kątem uszkodzeń lub zu-
życia� Bezpieczeństwo tego produktu można 
zagwarantować tylko wtedy, gdy jest on regular-
nie sprawdzany pod kątem uszkodzeń i zużycia� 
W razie stwierdzenia uszkodzeń nie wolno 
korzystać z produktu�

• Chronić produkt przed skrajnymi temperaturami, 
słońcem oraz wilgocią� Niewłaściwe przechowy-
wanie i użytkowanie produktu może spowodować 
przedwczesne zużycie, co może skutkować obra-
żeniami podczas korzystania z produktu�

Ogólne wskazówki dotyczące 
treningu
Przebieg treningu
• Należy nosić wygodną odzież sportową i buty 

sportowe�
• Przed rozpoczęciem ćwiczeń należy się rozgrzać, 

a zakończenie treningu powinno odbywać się 
stopniowo� 

• Pomiędzy ćwiczeniami należy robić odpowiednio 
długie przerwy oraz uzupełniać płyny� 

• Osoby początkujące nie powinny wybierać zbyt 
intensywnego treningu� Należy stopniowo zwięk-
szać intensywność treningu�

• Wykonywać wszystkie ćwiczenia równomiernie, 
unikając szarpania, w jednakowym tempie�

• Zwracać uwagę na równomierne oddychanie: 
wydychać powietrze podczas napinania mięśni, 
a wdychać podczas ich rozluźniania� 

• Podczas wykonywania ćwiczeń zwracać uwagę 
na prawidłową postawę ciała� 
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Ogólne planowanie treningu
Stworzyć plan treningowy dostosowany do potrzeb 
z seriami ćwiczeń składającymi się z 6–8 ćwiczeń� 
Należy przestrzegać następujących zasad:
• Seria ćwiczeń powinna składać się z ok� 12 po-

wtórzeń każdego ćwiczenia�
• Każda seria ćwiczeń może być powtarzana 

3 razy�
• Pomiędzy kolejnymi seriami ćwiczeń należy robić 

30-sekundową przerwę�
• Przed każdą sesją treningową należy dobrze 

rozgrzać różne partie mięśniowe�
• Ponadto zalecamy również ćwiczenia rozciągają-

ce po każdej sesji treningowej�

Rozgrzewka
Przed każdym treningiem należy poświęcić wy-
starczająco dużo czasu na rozgrzewkę� Poniżej 
opisujemy kilka prostych ćwiczeń�
Powtarzać każde ćwiczenie 2–3 razy�

Mięśnie karku
1� Powoli obracać głowę w lewo i w prawo� Powtó-

rzyć ten ruch od 4 do 5 razy�
2� Powoli wykonywać ruch okrężny głową w jednym 

kierunku, a następnie w przeciwnym kierunku�

Ręce i barki
1� Ostrożnie unieść ku górze skrzyżowane za ple-

cami ręce� Wykonywanie tego ćwiczenia z górną 
częścią ciała pochyloną do przodu zapewni 
optymalne rozgrzanie wszystkich mięśni�

2� Zataczać kręgi ramionami do przodu (jednocze-
śnie) i zmienić kierunek po jednej minucie�

3� Przyciągnąć barki w kierunku uszu i ponownie je 
opuścić�

4� Zataczać kręgi naprzemiennie lewą i prawą ręką 
do przodu, a po jednej minucie do tyłu�

Ważne: nie zapominać przy tym o spokoj-
nym oddechu!
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Mięśnie nóg 
1� Stanąć na jednej nodze i unieść drugą nogę 

z ugiętym kolanem ok� 20 cm nad podłożem� 
Najpierw zataczać okręgi uniesioną stopą 
w jednym kierunku, po kilku sekundach zmienić 
kierunek obrotów� Następnie zmienić nogę i po-
wtórzyć to ćwiczenie�

2� Podnosić po kolei obie nogi i wykonać kilka 
kroków w miejscu� Nogi podnosić tylko na taką 
wysokość, aby móc utrzymać równowagę�

3� Następnie zmienić nogę i powtórzyć to ćwiczenie�
4� Podnosić po kolei obie nogi i wykonać kilka 

kroków w miejscu� Nogi podnosić tylko na taką 
wysokość, która pozwoli utrzymać równowagę�

Propozycje ćwiczeń
Poniżej prezentujemy wybór ćwiczeń�

Boksowanie (rys. A)
Oddziaływanie na mięśnie: ramiona i barki

Przebieg
1� Umieścić produkt wokół nadgarstków� 
2� Stanąć z nogami rozstawionymi na szerokość bar-

ków i trzymać ręce zgięte przed górną częścią ciała� 
3� Zacisnąć pięści� Wyciągnąć lewą rękę do przodu 

i obrócić ją tak, aby grzbiet dłoni był skierowany 
do góry� 

4� Wrócić do pozycji wyjściowej i zmienić stronę� 
5� Powtarzać ćwiczenie przez jedną minutę� Zmie-

niać tempo� 
Ważne: nie zapominać przy tym o spokoj-
nym oddechu!

Biceps (rys. B)
Oddziaływanie na mięśnie: bicepsy i barki 

Przebieg
1� Umieścić produkt wokół nadgarstków� 
2� Stanąć z nogami rozstawionymi na szerokość bar-

ków i trzymać jedną pięść na wysokości bioder, 
a drugą na wysokości brody� Obie ręce są ugięte�  
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3� Poruszać ramionami na przemian w górę i w dół 
w tym samym czasie� 

4� Powtarzać ćwiczenie przez jedną minutę� Zmie-
niać tempo� 

Ważne: nie zapominać przy tym o spokoj-
nym oddechu!

Triceps (rys. C)
Oddziaływanie na mięśnie: triceps, barki i plecy

Przebieg
1� Umieścić produkt wokół nadgarstków� 
2� Rozstawić nogi na szerokość bioder i pochylić 

górną część ciała do przodu pod kątem 90°� 
Plecy są wyprostowane� Łokcie są blisko ciała 
ugięte pod kątem 90°�

3� Zacisnąć pięści� 
4� Wyciągnąć ręce do tyłu� 
5� Przejść ponownie do pozycji wyjściowej� 
6� Powtarzać ćwiczenie przez jedną minutę�
Ważne: plecy muszą być wyprostowane 
oraz należy spokojnie i równomiernie 
oddychać.

Trening górnych partii ciała (rys. D)
Oddziaływanie na mięśnie: klatka piersiowa, barki 
i górna część ramion

Przebieg
1� Umieścić produkt wokół nadgarstków� 
2� Stanąć w rozkroku na szerokość ramion i wycią-

gnąć ręce na boki nad głową� Zgiąć ramiona, tak 
aby łokcie znalazły się na wysokości barków�

3� Zacisnąć pięści� 
4� Wysunąć ramiona razem przed górną częścią 

ciała� 
5� Przejść ponownie do pozycji wyjściowej� 
6� Powtarzać ćwiczenie przez jedną minutę� 
Ważne: nie zapominać przy tym o spokoj-
nym oddechu!
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Łydki (rys. E)
Oddziaływanie na mięśnie: łydki
Przebieg
1� Umieścić produkt wokół kostek� 
2� Stanąć z nogami rozstawionymi na szerokość bio-

der i trzymać ręce spoczywające po bokach ciała� 
3� Stanąć na palcach i pozostać w tej pozycji 

przez ok� 10 sekund� Trzymać plecy prosto�
4� Przejść powoli ponownie do pozycji wyjściowej� 
5� Powtarzać ćwiczenie przez jedną minutę� 
Ważne: nie zapominać przy tym o spokoj-
nym oddechu!

Pośladki (rys. F)
Oddziaływanie na mięśnie: plecy, pośladki i tylne 
partie ud

Przebieg
1� Umieścić produkt wokół kostek�
2� Przejść do klęku podpartego�
3� Ustawić łokcie pod barkami, a stawy kolanowe 

pod pośladkami�
4� Wyciągnąć nogę zgiętą do tyłu, aż tylne udo 

utworzy linię z plecami� Pozostać w tej pozycji 
przez ok� 10 sekund, uważając, aby nie wyginać 
pleców�

5� Wrócić powoli do pozycji wyjściowej i zmienić 
stronę� 

6� Powtarzać ćwiczenie przez jedną minutę�
Ważne: plecy muszą być wyprostowane 
oraz należy spokojnie i równomiernie 
oddychać.

Zewnętrzna partie uda (rys. G)
Oddziaływanie na mięśnie: brzuch, biodro, boczne 
partie uda
Przebieg
1� Umieścić produkt wokół kostek� 
2� Położyć się na boku i podeprzeć się na prze-

dramieniu� Nogi są wyprostowane i leżą jedna 
na drugiej�
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3� Powoli podnieść górną nogę na wysokość ramion 
i powoli opuścić ją z powrotem na drugą nogę� 

4� Powtarzać ćwiczenie przez jedną minutę, a na-
stępnie zmienić stronę�

Ważne: plecy muszą być wyprostowane 
oraz należy spokojnie i równomiernie 
oddychać.

Wewnętrzne partie uda (rys. H)
Oddziaływanie na mięśnie: brzuch, wewnętrzne 
i boczne partie uda

Przebieg
1� Umieścić produkt wokół kostek� 
2� Położyć się na boku i podeprzeć się na przedra-

mieniu�
3� Umieścić górną nogę zgiętą do przodu nad dolną 

nogą� Dolna noga pozostaje wyciągnięta� 
4� Podciągnąć czubki stóp do góry, napiąć mięśnie 

brzucha i unieść dolną nogę lekko z podłogi� 
Trzymać nogę prosto i pozostać w tej pozycji 
przez kilka sekund� 

5� Wrócić powoli do pozycji wyjściowej i zmienić stronę� 
6� Powtarzać ćwiczenie przez jedną minutę�
Ważne: plecy muszą być wyprostowane 
oraz należy spokojnie i równomiernie 
oddychać.

Rozciąganie 
Po każdym treningu poświęcić wystarczająco dużo 
czasu na rozciąganie� Poniżej przedstawiamy kilka 
prostych ćwiczeń�
Wykonywać każde ćwiczenie 3 razy po 15–30 se-
kund na każdą stronę�

Mięśnie karku 
1� Stanąć w rozluźnionej pozycji�
2� Delikatnie pociągnąć dłonią głowę najpierw 

w lewą, a następnie w prawą stronę�
3� To ćwiczenie ma na celu rozciągnięcie mięśni 

bocznych szyi�
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Ręce i barki 
1� Stanąć w pozycji wyprostowanej, ugiąć lekko 

kolana�
2� Przenieść prawą rękę za głowę w taki sposób, 

aby prawa dłoń znalazła się między łopatkami�
3� Chwycić lewą dłonią prawy łokieć i pociągnąć 

go do tyłu�
4� Zmienić strony i powtórzyć ćwiczenie�

Mięśnie nóg 
1� Stanąć w pozycji wyprostowanej i oderwać jedną 

stopę od podłoża�
2� Powoli wykonywać ruch okrężny stopą w jednym 

kierunku, a następnie w przeciwnym kierunku� 
3� Po chwili zmienić stopy�
Ważne: pamiętać, aby uda były ułożone 
równolegle do siebie. W trakcie wykony-
wania ćwiczenia miednica powinna być 
wysunięta do przodu, a tułów pozostać 
wyprostowany.

Przechowywanie, czyszczenie 
Podczas nieużywania należy zawsze przechowy-
wać produkt w suchym i czystym miejscu, w tempe-
raturze pokojowej�
Czyścić wyłącznie przy użyciu wilgotnej ściereczki, 
następnie wytrzeć do sucha�
WAŻNE! Nie czyścić przy użyciu ostrych środków 
czyszczących�
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Uwagi odnośnie recyklingu  
Artykuł i materiały opakowaniowe należy 
usunąć zgodnie z aktualnie obowiązującymi 
miejscowymi przepisami� Materiały opakowa-
niowe (np� worki foliowe) należy prze-

chowywać w miejscu niedostępnym dla dzieci� 
Szczegółowe informacje na temat sposobów 
usuwania zużytego artykułu można uzyskać u władz 
gminnych i miejskich� Artykuł oraz opakowanie należy 
usunąć w sposób przyjazny dla środowiska�

Kod recyklingu służy do oznaczenia różnych 
materiałów nadających się do ponownego 
przetworzenia (recyklingu)� Kod taki składa 

się z symbolu recyklingu odzwierciedlającego obieg 
materiałów do ponownego przetworzenia, a także z 
numeru, który jest oznaczeniem materiału�

Wskazówki dotyczące  
gwarancji i obsługi  
serwisowej
Artykuł został wyprodukowany z najwyższą 
starannością i pod stałą kontrolą� DELTA-SPORT 
HANDELSKONTOR GmbH przyznaje klientowi 
końcowemu na niniejszy artykuł trzy lata gwarancji 
od daty zakupu (okres gwarancyjny) z zastrzeże-
niem poniższych postanowień� Gwarancja dotyczy 
wyłącznie wad materiałowych i wad wykonania� 
Gwarancja nie obejmuje części, które podlegają 
normalnemu zużyciu i z tego względu należy je 
traktować jako części zużywalne (np� baterie) i nie 
obejmuje części kruchych, np� przełączników, aku-
mulatorów ani części wykonanych ze szkła�
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Wyklucza się roszczenia z tytułu niniejszej gwa-
rancji w przypadku użycia artykułu w sposób 
niewłaściwy lub sprzeczny z jego przeznaczeniem 
lub w sposób wykraczający poza przewidziane 
przeznaczenie lub poza przewidziany zakres 
użytkowania lub jeśli wytyczne zawarte w instrukcji 
obsługi nie były przestrzegane, chyba że klient 
końcowy udowodni istnienie wady materiałowej 
lub wady wykonania, która nie wynika z podanych 
wyżej przyczyn� 
Roszczenia z tytułu gwarancji można zgłaszać 
wyłącznie w okresie gwarancyjnym za okazaniem 
oryginalnego dowodu zakupu� Prosimy zatem 
zachować oryginalny dowód zakupu! 
W przypadku jakichkolwiek reklamacji prosimy 
skontaktować się z nami najpierw za pośrednictwem 
podanej poniżej infolinii serwisowej lub drogą e-mai-
lową� W przypadku objętym gwarancją artykuł 
zostanie –  według naszego uznania – bezpłatnie 
naprawiony, wymieniony lub nastąpi zwrot ceny za-
kupu�  Z gwarancji nie wynikają żadne inne prawa�
Niniejsza gwarancja nie ogranicza Państwa usta-
wowych praw, w szczególności roszczeń gwarancy-
jnych wobec danego sprzedawcy�
W przypadku wymiany części lub całego artykułu 
okres gwarancji przedłuża się o trzy lata zgodnie 
z art� 581 § 1 kodeksu cywilnego� Po upłynięciu 
czasu gwarancji powstałe naprawy są płatne�

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

 Serwis Polska
 Tel�:  22 397 4996
 E-Mail: deltasport@lidl�pl
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Srdečně blahopřejeme!
Svým nákupem jste se rozhodli pro kvalitní výrobek� 
Před prvním použitím se prosím seznamte s tímto 
výrobkem�

Pozorně si přečtete následující 
návod k použití.

Používejte tento výrobek pouze tak, jak je popsáno, 
a pro uvedené účely� Uschovejte si tento návod k 
použití pro budoucí použití� Pokud výrobek předáte 
třetí osobě, předejte jí i veškerou dokumentaci�

Obsah balení
2 x  manžety se závažím
1 x  návod k použití

Technické údaje
IAN: 419035_2210
Rozměry: cca 30 x 12 cm (D x Š)
Suchý zip: cca 48,5 x 3,8 cm (D x Š)
Hmotnost: cca 2 x 0,75 kg

IAN: 419027_2210
Rozměry: cca 32 x 13,5 cm (D x Š)
Suchý zip: cca 48,5 x 3,8 cm (D x Š)
Hmotnost: cca 2 x 1,0 kg

IAN: 419023_2210
Rozměry: cca 37,5 x 14,5 cm (D x Š)
Suchý zip: cca 53,5 x 3,8 cm (D x Š)
Hmotnost: cca 2 x 1,5 kg

 Datum výroby (měsíc/rok): 
03/2023

Použití dle určení
Tento výrobek byl vyvinut jako cvičební nářadí pro 
procvičení celého těla� Výrobek je určen pro soukro-
mé použití a není vhodný pro lékařské, terapeutické 
a komerční účely�
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Bezpečnostní pokyny
 Nebezpečí ohrožení života!

• Nenechávejte děti bez dozoru s balicím materiá-
lem� Nebezpečí udušení�

 Nebezpečí poranění!
• Předtím, než začnete cvičit, se poraďte se svým 

lékařem� Ujistěte se, že vám zdravotní stav umož-
ňuje cvičit� 

• Návod k použití s pokyny pro cvičení mějte vždy 
v dosahu�

• Těhotné ženy by měly cvičit jen po poradě 
se svým lékařem�

• Nezapomeňte se před cvičením vždy zahřát 
a cvičte podle své aktuální výkonnosti� V přípa-
dě nadměrné námahy a přetížení hrozí vážná 
zranění� 

• Při potížích, pocitu slabosti nebo únavě okamžitě 
přestaňte cvičit a obraťte se na lékaře�

• Tento výrobek smí ve stejnou chvíli používat vždy 
jen jedna osoba�

• Okolo tréninkové oblasti musí být volný prostor 
min� 0,6 m (obr� I)�

• Cvičte pouze na rovném a neklouzavém podkladu�
• Nepoužívejte výrobek, pokud jste zraněni, nebo 

máte nějaké zdravotní omezení�
• Během cvičení dostatečně pijte�
• Necvičte, pokud jste unavení nebo nesoustředění� 

Necvičte bezprostředně po jídle� Počkejte se za-
hájením cvičení cca 2 hodiny�

• Cvičební místnost dostatečně vyvětrejte, zamezte 
však průvanu�

• Na výrobku nejsou povoleny žádné úpravy�
• Při použití výrobku mějte na paměti hmotnost 

závaží a nepodceňujte ji�
• Výrobek používejte výhradně tak, jak je popsáno 

v odstavci „Použití dle určení“�
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 Důrazné upozornění – nebezpečí 
poranění dětí!

• Nenechávejte děti, aby tento výrobek používaly 
bez dozoru� Vysvětlete jim, jak tento výrobek 
správně používat, a mějte je pod dohledem� 
Dovolte jim používat toto náčiní pouze v případě, 
že to duševní a fyzický vývoj dětí umožňuje� 

• Věnujte pozornost přirozenému sklonu dětí ke hra-
ní a touze experimentovat� Vyhýbejte se situacím 
a jednání, pro které není výrobek určen�

 Nebezpečí v důsledku opotřebení
• Výrobek se smí používat pouze v bezvadném sta-

vu� Před každým použitím zkontrolujte, zda není 
výrobek poškozený nebo opotřebovaný� Bezpeč-
nost výrobku může být zaručena jen tehdy, když 
je pravidelně kontrolován z hlediska poškození 
a opotřebení� V případě poškození se výrobek 
nesmí dále používat�

• Chraňte výrobek před extrémními teplotami, slun-
cem a vlhkostí� Nesprávné uskladnění a použití 
výrobku může vést k předčasnému opotřebení, 
což může mít za následek zranění�

Obecné pokyny pro cvičení
Průběh cvičení
• Noste pohodlné sportovní oblečení a tenisky�
• Před každým cvičením se zahřejte a cvičení ukon-

čujte pomalu� 
• Dělejte mezi jednotlivými cviky dostatečně dlouhé 

pauzy a dostatečně pijte� 
• Pokud jste začátečník, necvičte nikdy s příliš vyso-

kou zátěží� Intenzitu cvičení zvyšujte postupně�
• Provádějte všechny cviky stejnoměrně, ne trhavě 

a udržujte rovnoměrné tempo�
• Dbejte na rovnoměrné dýchání: při námaze vyde-

chujte a při odlehčení se nadechujte� 
• Během provádění cviků dbejte na správné držení 

těla� 
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Obecný plán cvičení
Vytvořte si plán cvičení přizpůsobený Vašim potře-
bám se sériemi složenými ze 6–8 cvičení� Při tom 
dbejte na tyto zásady:
• Jedna série by měla obsahovat cca 12 opakování 

jednoho cviku�
• Každou sérii je možné 3krát zopakovat�
• Mezi sériemi byste měli vždy dodržet přestávku 

v délce 30 sekund�
• Před každou tréninkovou jednotkou dobře zahřej-

te různé svalové skupiny�
• Kromě toho doporučujeme se po každé cvičební 

jednotce protáhnout�

Zahřátí
Před každým cvičením si udělejte dostatek času na 
zahřátí� Níže naleznete popis několika jednodu-
chých cviků�
Všechny cviky byste měli 2 až 3krát zopakovat�

Šíjové svalstvo
1� Otáčejte hlavu pomalu doleva a doprava� Opa-

kujte tento pohyb 4 až 5krát�
2� Provádějte pomalý krouživý pohyb hlavou nejprve 

jedním směrem, pak druhým směrem�

Paže a ramena
1� Sevřete prsty rukou za zády a opatrně je vytahuj-

te nahoru� Když přitom předkloníte trup, všechny 
svaly se optimálně zahřejí�

2� Provádějte kroužení oběma rameny současně 
dopředu a po jedné minutě změňte směr�

3� Přitahujte ramena směrem k uším a nechte je zase 
klesnout�

4� Střídavě levou a pravou paží dělejte krouživé 
pohyby dopředu a po jedné minutě dozadu�

Důležité: Nezapomeňte přitom dál klidně 
dýchat!
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Svalstvo nohou 
1� Postavte se na jednu nohu a druhou nohu s po-

krčeným kolenem zvedněte do výšky cca 20 cm 
od země� Zvednutou nohou provádějte nejprve 
pomalý krouživý pohyb jedním směrem a po pár 
sekundách druhým směrem� Stejné cvičení zopa-
kujte i s druhou nohou�

2� Zvedejte nohy po sobě a udělejte vždy několik 
kroků na místě� Nohy vždy zvedejte jen do takové 
výšky, abyste dokázali dobře udržet rovnováhu�

3� Stejné cvičení zopakujte i s druhou nohou�
4� Zvedejte nohy po sobě a udělejte vždy několik 

kroků na místě� Nohy vždy zvedejte jen do takové 
výšky, abyste dokázali dobře udržet rovnováhu�

Návrhy na cvičení
Následně uvádíme výběr možných cviků�

Box (obr. A)
Posilované svalstvo: paže a ramena

Průběh
1� Přiložte si výrobek okolo zápěstí� 
2� Postavte se na šířku ramen a ruce mějte pokrčené 

před horní částí těla� 
3� Dejte ruce v pěst� Natáhněte levou ruku dopředu 

a otočte ji tak, aby hřbet ruky směřoval vzhůru� 
4� Jděte zpět do výchozí polohy a poté změňte 

strany� 
5� Cvičení opakujte po dobu jedné minuty� Měňte 

tempo� 
Důležité: Nezapomeňte přitom dál klidně 
dýchat!

Bicepsy (obr. B)
Posilované svalstvo: bicepsy a ramena 

Průběh
1� Přiložte si výrobek okolo zápěstí� 
2� Postavte se na šířku ramen a jednu pěst držte na 

úrovni boků a druhou na úrovni brady� Obě paže 
jsou lehce ohnuté�  
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3� Pohybujte rukama střídavě nahoru a dolů součas-
ně� 

4� Cvičení opakujte po dobu jedné minuty� Měňte 
tempo� 

Důležité: Nezapomeňte přitom dál klidně 
dýchat!

Tricepsy (obr. C)
Posilované svalstvo: tricepsy, ramena a záda

Průběh
1� Přiložte si výrobek okolo zápěstí� 
2� Postavte se s nohama na šířku boků a horní část 

těla ohněte dopředu v úhlu 90°� Záda jsou rovná� 
Lokty jsou těsně u těla a ohnuté v úhlu 90°�

3� Dejte ruce v pěst� 
4� Natáhněte paže dozadu� 
5� Vraťte se zpět do výchozí polohy� 
6� Cvičení opakujte po dobu jedné minuty�
Důležité: Udržujte rovná záda a dýchejte 
pomalu a rovnoměrně.

Trénink horní části těla (obr. D)
Posilované svalstvo: prsa, ramena a nadloktí

Průběh
1� Přiložte si výrobek okolo zápěstí� 
2� Postavte se na šířku ramen a natáhněte ruce do 

stran nad hlavu� Ruce pokrčte tak, aby lokty byly 
v úrovni ramen�

3� Dejte ruce v pěst� 
4� Přitáhněte paže k sobě před horní část těla� 
5� Vraťte se zpět do výchozí polohy� 
6� Cvičení opakujte po dobu jedné minuty� 
Důležité: Nezapomeňte přitom dál klidně 
dýchat!

Lýtka (obr. E)
Posilované svalstvo: lýtka
Průběh
1� Přiložte si výrobek okolo kotníků� 
2� Postavte se nohama na šířku boků a ruce mějte 

opřené po stranách těla� 

CZ



80

3� Postavte se na špičky a setrvejte v této poloze cca 
10 sekund� Držte záda rovně�

4� Vraťte se pomalu zpět do výchozí polohy� 
5� Cvičení opakujte po dobu jedné minuty� 
Důležité: Nezapomeňte přitom dál klidně 
dýchat!

Hýždě (obr. F)
Posilované svalstvo: záda, hýždě a zadní strana 
stehen

Průběh
1� Přiložte si výrobek okolo kotníků�
2� Klekněte si na všechny čtyři�
3� Lokty umístěte pod ramena a kolena pod hýždě�
4� Nohu pokrčenou dozadu natahujte tak dlouho, 

až zadní strana stehna vytvoří linii se zády� V této 
poloze setrvejte cca 10 sekund a dávejte pozor, 
abyste se neprohýbali v zádech�

5� Jděte pomalu zpět do výchozí polohy a poté 
změňte strany� 

6� Cvičení opakujte po dobu jedné minuty�
Důležité: Udržujte rovná záda a dýchejte 
pomalu a rovnoměrně.

Vnější strana stehna (obr. G)
Posilované svalstvo: břicho, boky, vnější strana 
stehen
Průběh
1� Přiložte si výrobek okolo kotníků� 
2� Lehněte si na bok a opřete se o předloktí� Nohy 

jsou natažené a leží na sobě�
3� Pomalu zvedejte horní nohu do výšky ramen a po-

malu ji spouštějte zpět na druhou nohu� 
4� Cvičení opakujte po dobu jedné minuty a poté 

vyměňte strany�
Důležité: Udržujte rovná záda a dýchejte 
pomalu a rovnoměrně.
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Vnitřní strana stehna (obr. H)
Posilované svalstvo: břicho, vnitřní a vnější strana 
stehen

Průběh
1� Přiložte si výrobek okolo kotníků� 
2� Lehněte si na bok a opřete se o předloktí�
3� Horní nohu pokrčenou dopředu položte přes 

dolní nohu� Spodní noha zůstává napnutá� 
4� Vytáhněte špičky chodidel nahoru, napněte břišní 

svaly a zvedněte spodní nohu mírně nad podlož-
ku� Nohu držte rovně a v této poloze setrvejte 
několik sekund� 

5� Jděte pomalu zpět do výchozí polohy a poté 
změňte strany� 

6� Cvičení opakujte po dobu jedné minuty�
Důležité: Udržujte rovná záda a dýchejte 
pomalu a rovnoměrně.

Protažení 
Po každém cvičením si udělejte dostatek času na 
závěrečné protažení� Níže k tomu uvádíme pár 
jednoduchých cviků�
Jednotlivé cviky byste měli provádět 3krát na každé 
straně po dobu 15–30 sekund�

Šíjové svalstvo 
1� Postavte se a uvolněte se�
2� Jemně zatlačte hlavu jednou rukou nejprve dole-

va, poté doprava�
3� Tímto cvičením si protáhnete krční svalstvo�

Paže a ramena 
1� Postavte rovně, kolena jsou mírně pokrčená�
2� Pravou paži dejte dozadu za hlavu tak, aby pravá 

ruka spočívala mezi lopatkami�
3� Levou rukou uchopte pravý loket a zatlačte 

dozadu�
4� Vyměňte strany a opakujte cvičení�
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Svalstvo nohou 
1� Postavte se rovně a zvedněte jednu nohu ze země�
2� Provádějte pomalý krouživý pohyb nejprve na 

jednu a poté na druhou stranu� 
3� Po chvíli nohy vystřídejte�
Důležité: Dbejte na to, abyste měli stehna 
rovnoběžně. Pánev přitom vysuňte dopře-
du, trup zůstává vzpřímený.

Uskladnění, čištění 
Pokud výrobek nepoužíváte, skladujte jej vždy suchý 
a čistý při pokojové teplotě�
Čistěte pouze vlhkým hadříkem a následně otřete do 
sucha�
DŮLEŽITÉ! K čištění nikdy nepoužívejte agresivní 
čisticí prostředky�

Pokyny k likvidaci
Výrobek a obalové materiály likvidujte podle 
aktuálních místních předpisů� Uchovávejte 
obalové materiály (jako např� fóliové sáčky) 
nedostupné pro děti� O možnostech likvidace 

vysloužilého výrobku se informujte u Vaší obecní nebo 
městské správy� Výrobek a obaly likvidujte ekologicky�

Recyklační kód slouží ke značení různých 
materiálů pro proces opětovného zhodnocení 
(recyklace)� Kód sestává ze symbolu 

recyklace, který má odrážet proces zhodnocení, a 
čísla, které označuje materiál�
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Pokyny k záruce a průběhu 
služby
Výrobek byl vyroben s velkou péčí a za stálé 
kontroly� DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH 
poskytuje koncovým privátním zákazníkům na tento 
výrobek tři roky záruky od data nákupu (záruční 
lhůta) podle následující ustanovení� Záruka se týká 
pouze vad materiálu a závad ve zpracování� Záruka 
se nevztahuje na díly, které podléhají normálnímu 
opotřebení, a proto je nutné na ně pohlížet jako 
na rychle opotřebitelné díly (např� baterie), a na 
křehké díly, např� vypínače, akumulátory nebo díly 
vyrobené ze skla�
Nároky z této záruky jsou vyloučeny, pokud výrobek 
byl používán neodborně nebo nedovoleným 
způsobem nebo nikoli v rámci stanoveného účelu 
určení nebo předpokládaného rozsahu používání 
nebo nebyla dodržena zadání v návodu k obsluze, 
ledaže by koncový zákazník prokázal, že existuje 
vada materiálu nebo došlo k chybě ve zpraco-
vání, které nevyplývají z některé výše uvedených 
okolností�
Nároky ze záruky lze uplatnit pouze v rámci záruční 
lhůty po předložení originálního pokladního dokla-
du� Proto si prosím uschovejte originál pokladního 
dokladu� Doba záruky se neprodlužuje případnými 
opravami na základě záruky, zákonné záruky nebo 
kulance� Totéž platí také pro vyměněné a opravené 
díly�
Při reklamacích se prosím obracejte na níže 
uvedenou horkou linku servisu nebo se s námi spojte 
e-mailem� Pokud se vyskytne případ reklamace, 
výrobek Vám – dle naší volby – bezplatně opraví-
me, vyměníme nebo Vám vrátíme kupní cenu� Další 
práva ze záruky nevznikají� 
Vaše zákonná práva, zejména nároky na zajištění 
záruky vůči konkrétnímu prodejci, nejsou touto 
zárukou omezena�
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IAN: 419035_2210
IAN: 419027_2210
IAN: 419023_2210

 Servis Česko
 Tel�:  800 143 873
 E-Mail: deltasport@lidl�cz
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Blahoželáme!
Svojím nákupom ste sa rozhodli pre kvalitný výro-
bok� Pred prvým použitím sa s výrobkom dôkladne 
oboznámte�

Pozorne si prečítajte tento návod na 
použivanie.

Výrobok používajte len uvedeným spôsobom a na 
uvedený účel� Tento návod na použivanie si dobre 
uschovajte� Pri odovzdávaní výrobku tretej osobe 
odovzdajte s výrobkom aj všetky podklady�

Rozsah dodávky
2 x  záťažové manžety
1 x  návod na používanie

Technické údaje
IAN: 419035_2210
Rozmery: cca 30 x 12 cm (d x š)
Suchý zips: cca 48,5 x 3,8 cm (d x š)
Hmotnosť: cca 2 x 0,75 kg

IAN: 419027_2210
Rozmery: cca 32 x 13,5 cm (d x š)
Suchý zips: cca 48,5 x 3,8 cm (d x š)
Hmotnosť: cca 2 x 1,0 kg

IAN: 419023_2210
Rozmery: cca 37,5 x 14,5 cm (d x š)
Suchý zips: cca 53,5 x 3,8 cm (d x š)
Hmotnosť: cca 2 x 1,5 kg

 Dátum výroby (mesiac/rok): 
03/2023

Určené použitie
Tento výrobok bol vyvinutý ako tréningové náčinie, 
s ktorým môžete trénovať celé telo� Výrobok je urče-
ný na použitie v súkromnej oblasti a nie je vhodný 
na medicínske, terapeutické a komerčné účely�
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Bezpečnostné pokyny
 Nebezpečenstvo ohrozenia života!

• Nikdy nenechávajte deti bez dozoru s obalovým 
materiálom� Hrozí nebezpečenstvo udusenia�

 Nebezpečenstvo poranenia!
• Skôr než začnete cvičiť, poraďte sa so svojím 

lekárom� Uistite sa, že váš zdravotný stav zodpo-
vedá nárokom tréningu� 

• Návod na používanie majte spolu s návrhmi cviče-
ní vždy poruke�

• Tehotné ženy by mali tréning vykonávať len po 
konzultácii so svojím lekárom�

• Nezabudnite sa pred tréningom vždy zahriať 
a trénujte zodpovedajúc svojej aktuálnej športovej 
výkonnosti� Pri príliš veľkom zaťažení a pretréno-
vaní hrozia vážne poranenia� 

• Pri ťažkostiach, pocite slabosti alebo únave, tré-
ning okamžite prerušte a kontaktujte svojho lekára�

• Výrobok smie v rovnakom čase používať vždy len 
jedna osoba�

• Okolo miesta cvičenia musí byť voľný priestor min� 
0,6 m (obr� I)�

• Trénujte len na rovnom a nešmykľavom podklade�
• Nepoužívajte výrobok, ak ste zranený alebo ste 

zdravotne obmedzený�
• Počas tréningu dostatočne pite�
• Netrénujte, ak ste unavený alebo nekoncentro-

vaný� Netrénujte bezprostredne po jedle� So 
začiatkom tréningu počkajte cca 2 hodiny�

• Tréningovú miestnosť dostatočne vetrajte, ale 
vyhnite sa prievanu�

• Na výrobku sa nesmú vykonávať žiadne zmeny�
• Pri používaní výrobku zohľadňujte hmotnosť záva-

žia a toto nepodceňujte�
• Výrobok používajte výlučne podľa údajov uvede-

ných v odseku „Určené použitie“�
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 Mimoriadna opatrnosť –  
nebezpečenstvo poranenia detí!

• Nedovoľte deťom používať tento výrobok bez 
dozoru� Poučte ich o správnom používaní výrobku 
a vykonávajte nad nimi dohľad� Dovoľte deťom 
náčinie používať len vtedy, keď to umožňuje ich 
duševný a fyzický vývoj� 

• Berte do úvahy prirodzenú hravosť a chuť detí 
experimentovať� Zabráňte situáciám a správaniu, 
ktoré nie sú predpokladané pre výrobok�

 Nebezpečenstvá v dôsledku 
opotrebenia

• Výrobok sa môže používať len v bezchybnom 
stave� Pred každým použitím skontrolujte, či 
výrobok nie je poškodený alebo opotrebovaný� 
Bezpečnosť výrobku možno zaručiť len vtedy, keď 
sa vykonávajú pravidelné kontroly poškodenia 
a opotrebovania� Pri poškodeniach výrobok viac 
nemôžete používať�

• Výrobok chráňte pred extrémnymi teplotami, 
slnkom a vlhkosťou� Nesprávne skladovanie 
a používanie výrobku môže viesť k predčasnému 
opotrebovaniu, čo môže spôsobiť poranenia�

Všeobecné pokyny na cvičenie
Priebeh tréningu
• Noste pohodlné športové oblečenie a športovú 

obuv�
• Pred každým tréningom sa zahrejte a postupne 

poľavujte v tréningu� 
• Medzi cvičeniami robte dostatočne dlhé prestávky 

a pite dostatok tekutín� 
• Ako začiatočník nikdy netrénujte s príliš vysokou 

záťažou� Intenzitu tréningu zvyšujte pomaly�
• Všetky cvičenia vykonávajte rovnomerne, nie 

nárazovo, ale v rovnakom tempe�
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• Dbajte na pravidelné dýchanie: vydychujte pri 
námahe a nadychujte sa pri uvoľnení� 

• Dávajte pozor na správne držanie tela počas 
vykonávania cvičenia� 

Všeobecné plánovanie tréningu
Vytvorte si tréningový plán prispôsobený svojim po-
trebám so sériami pozostávajúcimi zo 6 – 8 cvikov� 
Dbajte pritom na nasledujúce zásady:
• Jedna séria by mala pozostávať cca z 12 opako-

vaní jedného cviku�
• Každú sériu môžete 3-krát opakovať�
• Medzi cvikmi by ste mali vždy dodržať prestávku 

v trvaní 30 sekúnd�
• Pred každou jednotkou tréningu zahrejte rôzne 

svalové skupiny�
• Okrem toho vám odporúčame po každej tréningo-

vej jednotke robiť strečing�

Zahriatie
Pred každým tréningom venujte dostatok času 
zahriatiu� V nasledujúcom texte vám k tomu opíšeme 
jednoduché cviky�
Cviky by ste mali vždy opakovať 2 až 3-krát�

Svaly zátylku
1� Pomaly otáčajte hlavou doľava a doprava� Opa-

kujte tento pohyb 4 až 5-krát�
2� Pomaly krúžte hlavou najprv do jednej, potom do 

druhej strany�

Ruky a plecia
1� Ruky si prekrížte za chrbtom a opatrne ich vyťa-

hujte nahor� Ak pritom zohnete hornú časť tela 
dopredu, optimálne sa zahrejú všetky svaly�

2� Krúžte naraz obidvomi plecami dopredu a po 
minúte zmeňte smer�

3� Plecia ťahajte k ušiam a opäť ich spustite�
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4� Striedavo krúžte dopredu raz ľavou a raz pravou 
rukou a po minúte zase dozadu�

Dôležité: Nezabudnite pri tom pokojne 
ďalej dýchať!

Svaly nôh 
1� Postavte sa na jednu nohu a druhú nohu nad-

vihnite s ohnutým kolenom cca 20 cm od zeme� 
Krúžte nadvihnutou nohou najprv jedným smerom 
a po pár sekundách druhým� Potom nohy vymeňte 
a cvičenie opakujte�

2� Dvíhajte raz jednu, raz druhú nohu a urobte pár 
krokov na mieste� Dbajte na to, aby ste nohy 
dvíhali len tak vysoko, aby ste dokázali udržať 
rovnováhu�

3� Potom nohy vymeňte a cvičenie opakujte�
4� Dvíhajte raz jednu, raz druhú nohu a urobte pár 

krokov na mieste� Dbajte na to, aby ste nohy dví-
hali len tak vysoko, aby ste dobre dokázali udržať 
rovnováhu�

Príklady cvikov
V nasledujúcej časti vám predstavíme niekoľko 
cvikov�

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

Postup
1� Výrobok si nasaďte na zápästia� 
2� Postavte sa na šírku pliec a ruky držte ohnuté pred 

hornou časťou tela� 
3� Zovrite ruky v päsť� Ľavú ruku vystrite dopre-

du a otočte ju tak, aby chrbát ruky smeroval 
nahor� 

4� Prejdite späť do východiskovej polohy a vymeňte 
stranu� 

5� Cvik opakujte jednu minútu� Striedajte tempo� 
Dôležité: Nezabudnite pri tom pokojne 
ďalej dýchať!
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Bicepsy (obr. B)
Namáhané svaly: bicepsy a plecia 

Postup
1� Výrobok si nasaďte na zápästia� 
2� Postavte sa nohami na šírku pliec a jednu päsť 

držte vo výške bokov a druhú vo výške brady� 
Obidve ruky sú ohnuté�  

3� Pohybujte rukami súčasne striedavo nahor a nadol� 
4� Cvik opakujte jednu minútu� Striedajte tempo� 
Dôležité: Nezabudnite pri tom pokojne 
ďalej dýchať!

Tricepsy (obr. C)
Namáhané svaly: tricepsy, plecia a chrbát

Postup
1� Výrobok si nasaďte na zápästia� 
2� Postavte sa nohami na šírku bokov a predkloňte sa 

dopredu v 90° uhle� Chrbát je rovný� Lakte sa na-
chádzajú tesne pri tele a sú zohnuté v 90° uhle�

3� Zovrite ruky v päsť� 
4� Ruky vystrite dozadu� 
5� Opäť sa vráťte do východiskovej polohy� 
6� Cvik opakujte jednu minútu�
Dôležité: Udržiavajte rovný chrbát a poma-
ly a rovnomerne dýchajte.

Tréning hornej časti tela (obr. D)
Namáhané svaly: hruď, plecia a nadlaktie

Postup
1� Výrobok si nasaďte na zápästia� 
2� Postavte sa na šírku pliec a ruky vystrite nabok 

nahor nad hlavu� Ruky zohnite tak, aby sa lakte 
nachádzali vo výške pliec�

3� Zovrite ruky v päsť� 
4� Ruky spojte pred hornou časťou tela� 
5� Opäť sa vráťte do východiskovej polohy� 
6� Cvik opakujte jednu minútu� 
Dôležité: Nezabudnite pri tom pokojne 
ďalej dýchať!
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Lýtka (obr. E)
Namáhané svaly: lýtka
Postup
1� Výrobok si nasaďte na členky� 
2� Nohy rozkročte na šírku bokov a ruky držte pri 

tele� 
3� Postavte sa na špičky a zostaňte v tejto polohe 

cca 10 sekúnd� Chrbát držte rovný�
4� Pomaly sa vráťte do východiskovej polohy� 
5� Cvik opakujte jednu minútu� 
Dôležité: Nezabudnite pri tom pokojne 
ďalej dýchať!

Zadok (obr. F)
Namáhané svaly: chrbát, zadok a zadná časť 
stehien

Postup
1� Výrobok si nasaďte na členky�
2� Prejdite do postoja na všetkých štyroch končati-

nách�
3� Lakte sa nachádzajú v polohe pod plecami a ko-

lená pod zadkom�
4� Vystrite zohnutú nohu dozadu tak, aby zadná časť 

stehna tvorila s chrbtom jednu líniu� Zostaňte v tej-
to polohe cca 10 sekúnd a dbajte na to, aby 
chrbát zostal rovný�

5� Prejdite pomaly späť do východiskovej polo-
hy a vymeňte stranu� 

6� Cvik opakujte jednu minútu�
Dôležité: Udržiavajte rovný chrbát a poma-
ly a rovnomerne dýchajte.

Vonkajšia časť stehien (obr. G)
Namáhané svaly: brucho, boky, bočná časť stehien
Postup
1� Výrobok si nasaďte na členky� 
2� Ľahnite si na bok a podoprite sa o predlaktie� 

Nohy sú vystreté a položené na sebe�
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3� Pomaly zdvihnite hornú nohu na výšku 
pliec a opäť ju pomaly spustite na druhú nohu� 

4� Cvik opakujte jednu minútu a potom vymeňte 
stranu�

Dôležité: Udržiavajte rovný chrbát a poma-
ly a rovnomerne dýchajte.

Vnútorná časť stehien (obr. H)
Namáhané svaly: brucho, vnútorná a bočná časť 
stehien

Postup
1� Výrobok si nasaďte na členky� 
2� Ľahnite si na bok a podoprite sa o predlaktie�
3� Zohnutú hornú nohu položte dopredu cez dolnú 

nohu� Spodná noha zostáva vystretá� 
4� Vystrite špičky nôh, napnite brušné svaly a mierne 

zdvihnite spodnú nohu z podlahy� Nohu držte 
rovnú a zostaňte v tejto polohe niekoľko sekúnd� 

5� Prejdite pomaly späť do východiskovej polo-
hy a vymeňte stranu� 

6� Cvik opakujte jednu minútu�
Dôležité: Udržiavajte rovný chrbát a poma-
ly a rovnomerne dýchajte.

Strečing 
Po každom cvičení si nechajte dostatok času na 
strečing� V nasledujúcom texte vám na tento účel 
predstavíme jednoduché cviky�
Príslušné cviky by ste mali vždy vykonávať 3-krát na 
každú stranu v trvaní 15 – 30 sekúnd�

Svaly zátylku 
1� Stojte uvoľnene�
2� Jednou rukou jemne ťahajte hlavu najprv doľava, 

potom doprava�
3� Pri tomto cviku sa naťahujú svaly po bokoch vášho 

krku�
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Ruky a plecia 
1� Postavte sa vzpriamene, kolená sú mierne zohnu-

té�
2� Pravú ruku dajte dozadu za hlavu, až kým nie je 

dlaň pravej ruky medzi lopatkami�
3� Ľavou rukou uchopte pravý lakeť a ťahajte ho 

dozadu�
4� Zmeňte strany a cvik zopakujte�

Svaly nôh 
1� Stojte vzpriamene a nadvihnite nohu z podložky�
2� Pomaly ňou krúžte najprv do jednej, potom do 

druhej strany� 
3� Po chvíľke nohu vymeňte�
Dôležité: Dbajte na to, aby vaše stehná 
zostali paralelne vedľa seba. Panvu pritom 
posuňte dopredu, horná časť tela zostáva 
vzpriamená.

Skladovanie, čistenie 
Pri nepoužívaní skladujte výrobok vždy suchý a čistý 
pri izbovej teplote�
Čistite len vlhkou čistiacou handričkou a nakoniec 
utrite dosucha�
DÔLEŽITÉ! Výrobok nikdy nečistite ostrými čistiacimi 
prostriedkami�
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Pokyny k likvidácii
Výrobok a obalový materiál zlikvidujte podľa 
aktuálnych miestnych predpisov� Obalový 
materiál (ako napr� fóliové vrecká) uschovajte 
mimo dosahu detí� Ďalšie informácie o 

možnostiach likvidácie zastaraného ýrobku dostanete 
na svojej obecnej alebo mestskej správe� Výrobok a 
obal zlikvidujte ekologicky�

Recyklačný kód slúži na označenie rôznych 
materiálov za účelom vrátenia do kolobehu 
opätovného používania (recyklácia)� Kód 

pozostáva z recyklačného symbolu pre zobrazenie 
kolobehu opätovného používania a čísla, ktoré 
označuje materiál�

Pokyny k záruke a priebehu 
servisu
Výrobok bol vyrobený veľmi starostlivo a pod stálou 
kontrolou� Na tento výrobok poskytuje DELTA-SPORT 
HANDELSKONTOR GmbH súkromným koncovým 
užívateľom trojročnú záruku odo dňa kúpy (záručná 
lehota) po splnení nasledovných podmienok� Záruka 
platí len na chyby materiálu a spracovania� Záruka 
sa netýka dielov, ktoré podliehajú bežnému opot-
rebeniu a preto ich možno považovať za opotrebi-
teľné diely (napr� batérie), ako aj krehkých dielov, 
napr� vypínače, akumulátory alebo diely, ktoré sú 
vyrobené zo skla�
Nároky z tejto záruky zanikajú, keď sa výrobok 
používal neodborne alebo nesprávne, mimo určenia 
na používanie alebo určeného rozsahu používania 
alebo neboli dodržané pokyny návodu na obsluhu, 
s výnimkou, že koncový užívateľ preukáže, že ide 
o chybu materiálu alebo spracovania, ktorá nebola 
spôsobená niektorou z hore uvedených okolností�
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Záruku je možné uplatniť len počas záručnej lehoty 
po predložení originálu pokladničného dokladu� 
Originál pokladničného dokladu preto prosím uscho-
vajte� Záručná doba sa kvôli prípadným záručným 
opravám, zákonnej záruke alebo ako obchodné 
gesto nepredlžuje� Platí to aj pre vymenené a opra-
vené diely�
Pri reklamáciách sa prosím najskôr obráťte na dole 
uvedenú Service-Hotline alebo sa s nami spojte pro-
stredníctvom e-mailu� Ak sa jedná o záručný prípad, 
výrobok – podľa našej voľby – bezplatne opravíme, 
vymeníme alebo vrátime kúpnu cenu� Ďalšie práva 
zo záruky nevyplývajú� 
Vaše zákonné práva, hlavne nároky na záručné 
plnenie voči príslušnému predajcovi, nie sú touto 
zárukou obmedzené�

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

 Servis Slovensko
 Tel�:  0850 232001
 E-Mail: deltasport@lidl�sk
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¡Enhorabuena!
Con su compra se ha decidido por un artículo de 
gran calidad� Familiarícese con el artículo antes de 
usarlo por primera vez�

Para ello, lea detenidamente las 
siguientes instrucciones de uso.

Use el artículo solo de la forma descrita y para los 
campos de aplicación indicados� Conserve estas 
instrucciones de uso a buen recaudo� Entregue todos 
los documentos en caso de traspasar el artículo a 
terceros�

Alcance de suministro
2  lastres pesas
1  instrucciones de uso

Datos técnicos
IAN: 419035_2210
Dimensiones: aprox� 30 x 12 cm (L x An)
Cierre de gancho y bucle: aprox� 48,5 x 3,8 cm 
(L x 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 fabricación (mes/año): 
03/2023
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Uso previsto
Este artículo ha sido desarrollado como equipo de 
entrenamiento con el que puede ejercitar todo el 
cuerpo� El artículo está concebido para uso privado 
y no es apto para fines médicos, terapéuticos ni 
comerciales�

Indicaciones de seguridad
 ¡Peligro de muerte!

• Nunca deje a niños sin supervisión con el material 
de embalaje� Existe peligro de asfixia�

 ¡Peligro de lesiones!
• Consulte con su médico antes de comenzar con 

el entrenamiento� Asegúrese 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 deberían realizar el 
entrenamiento solo después de consultar con su 
médico�

• Recuerde siempre calentar antes del entrenamien-
to y ejercítese 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 artículo solo debe ser usado por una persona 
a la vez�

• Alrededor del área 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 artículo si está lesionado o si su 
estado de salud no es óptimo�

• Beba lo suficiente durante el entrenamiento�
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• No entrene si está cansado o si no está 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 modificación en el 
artículo�

• Al usar el artículo, preste atención al peso y no lo 
subestime�

• Utilice el artículo únicamente de la manera especi-
ficada en el apartado «Uso previsto»�

 Precaución especial: ¡peligro de 
lesiones para niños!

• No permita que los niños utilicen este artículo sin 
supervisión� Indíqueles el uso adecuado del artí-
culo y supervíselos en todo momento� Permítales 
el uso solo si el desarrollo mental y físico de los 
niños lo permite� 

• Tenga en cuenta el instinto lúdico natural y el afán 
de experimentar de los niños� Evite situaciones y 
comportamientos que no estén previstos para el 
artículo�

 Peligro por desgaste
• Solo se debe usar el artículo si está en un estado 

óptimo� Compruebe antes de cada uso que el 
artículo no presenta daños ni desgaste� La segu-
ridad del artículo solo se puede garantizar si se 
comprueba regularmente que no tenga daños ni 
desgaste� Si está dañado, ya no se permite seguir 
usándolo�

• Proteja el artículo ante las temperaturas extremas, 
el sol y la humedad� El almacenamiento y uso no 
adecuados del artículo pueden tener como con-
secuencia un desgaste prematuro, lo cual puede 
causar lesiones�
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Indicaciones generales de  
entrenamiento
Procedimiento de entrenamiento
• Lleve ropa deportiva cómoda y zapatos deporti-

vos�
• Caliente antes de cada entrenamiento y vaya 

terminando el entrenamiento poco a poco� 
• Haga pausas lo suficientemente prolongadas 

entre los ejercicios y beba lo suficiente� 
• Como principiante, nunca entrene con una carga 

muy alta� Incremente la intensidad del entrena-
miento lentamente�

• Realice todos los ejercicios uniformemente, no 
de manera brusca, y mantenga una velocidad 
constante�

• Mantenga la respiración constante: espire durante 
los esfuerzos e inspire durante las descargas� 

• Vigile que la posición corporal sea correcta 
durante la realización del ejercicio� 

Planificación 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 músculos antes de cada 

entrenamiento�
• Recomendamos además estirar después de cada 

unidad de entrenamiento�
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Calentamiento
Tómese suficiente tiempo para calentar antes de 
cada entrenamiento� A continuación le describimos 
algunos ejercicios sencillos�
Debería repetir cada ejercicio de 2 a 3 veces�

Músculos 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 dirección y después en la otra�

Brazos y hombros
1� Cruce las manos detrás de la espalda y estírelas 

con cuidado hacia arriba� Si inclina el torso hacia 
delante, calentará de manera óptima todos los 
músculos�

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 atrás�

Importante: ¡No se olvide de seguir respi-
rando de forma calmada!

Músculos de las piernas 
1� Colóquese sobre una pierna y eleve la otra con 

la rodilla flexionada a aprox� 20 cm del suelo� A 
continuación, rote el pie elevado en una dirección 
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, asegúrese 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, asegúrese de 
elevar las piernas solo hasta el punto donde 
pueda mantener bien el equilibrio�

Propuestas de ejercicios
A continuación se le presenta una serie de ejerci-
cios�

Boxeo (Fig. A)
Musculatura utilizada: brazos y hombros

Secuencia
1� Coloque los artículos alrededor de sus muñecas� 
2� Colóquese 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 puños� Estire el brazo izquierdo hacia 
delante y gírelo de manera que el dorso de la 
mano apunte hacia arriba� 

4� Vuelva a la posición inicial y cambie de lado� 
5� Repita el ejercicio durante un minuto� Varíe la 

velocidad� 
Importante: ¡No se olvide de seguir respi-
rando de forma calmada!

Bíceps (Fig. B)
Musculatura utilizada: bíceps y hombros 

Secuencia
1� Coloque los artículos alrededor de sus muñecas� 
2� Colóquese de pie con las piernas separadas una 

distancia equivalente a la anchura de los hombros 
y mantenga un puño a la altura de la cadera y 
el otro a la altura de la barbilla� Los dos brazos 
están flexionados�  

3� Suba y baje los brazos alternativamente y al 
mismo tiempo� 
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4� Repita el ejercicio durante un minuto� Varíe la 
velocidad� 

Importante: ¡No se olvide de seguir respi-
rando de forma calmada!

Tríceps (Fig. C)
Musculatura utilizada: tríceps, hombros y espalda

Secuencia
1� Coloque los artículos alrededor de sus muñecas� 
2� Coloque los pies con una separación equivalente 

a las caderas e incline el torso hacia delante en 
un ángulo de 90°� La espalda debe permanecer 
recta� Los codos están colocados juntos al cuerpo 
y flexionados en un ángulo de 90°�

3� Cierre los puños� 
4� Estire los brazos hacia atrás� 
5� Vuelva a la posición 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 artículos alrededor de sus muñecas� 
2� Colóquese 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 puños� 
4� Junte los brazos delante del torso� 
5� Vuelva a la posición inicial� 
6� Repita el ejercicio durante un minuto� 
Importante: ¡No se olvide de seguir respi-
rando de forma calmada!
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Pantorrillas (Fig. E)
Musculatura utilizada: pantorrillas
Secuencia
1� Coloque los artículos alrededor de sus tobillos� 
2� Coloque los pies con una separación equivalente 

a las caderas y mantenga los brazos aplicados 
lateralmente en el cuerpo� 

3� Colóquese de puntillas y permanezca en esta 
posición durante 10 segundos, aprox� Mantenga 
la espalda recta�

4� Vuelva lentamente a la posición inicial� 
5� Repita el ejercicio durante un minuto� 
Importante: ¡No se olvide de seguir respi-
rando de forma calmada!

Glúteos (Fig. F)
Musculatura utilizada: espalda, glúteos e isquioti-
biales

Secuencia
1� Coloque los artículos alrededor de sus tobillos�
2� Póngase en posición de cuatro patas�
3� Posicione los codos debajo de los hombros y las 

rodillas debajo de los glúteos�
4� Estire la pierna flexionada hacia atrás hasta que 

la parte trasera del muslo forme una línea recta 
con la espalda� Mantenga esta posición aprox� 
10 segundos, prestando atención a no encorvar 
la espalda�

5� Vuelva lentamente a la posición 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 artículos alrededor de sus tobillos� 
2� Acuéstese de lado y apóyese sobre el antebrazo� 

Las piernas deben estar estiradas y colocadas 
una encima de otra�

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 artículos alrededor de sus tobillos� 
2� Acuéstese de lado y apóyese 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 posición� 

5� Vuelva lentamente a la posición 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 
Tómese suficiente tiempo para estirar después de 
cada entrenamiento� A continuación le explicamos 
algunos ejercicios sencillos�
Debería realizar cada ejercicio 3 veces por lado 
durante 15-30 segundos�

Músculos del cuello 
1� Colóquese en posición 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� Colóquese en posición erguida, con las articula-

ciones de las rodillas ligeramente flexionadas�
2� Lleve el brazo derecho detrás de la cabeza, 

hasta que la mano derecha se encuentre entre los 
omóplatos�

3� Con la mano izquierda tome el codo derecho y 
presiónelo hacia atrás�

4� Cambie de lado y repita el ejercicio�

Músculos de las piernas 
1� Colóquese en posición recta y levante un pie del 

suelo�
2� Realice un movimiento circular lento primero en 

una dirección y luego en la otra� 
3� Después de un momento cambie de pie�
Importante: Asegúrese 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 artículo 
seco y limpio y a temperatura ambiente�
Limpie solo con un paño de limpieza húmedo y 
después seque frotándolo�
¡IMPORTANTE! No lo limpie con productos de 
limpieza agresivos�

Indicaciones para la eliminación
Elimine el artículo y los materiales de embalaje 
conforme a la correspondiente normativa local 
vigente� Guarde el material de embalaje 
(como; p� ej�; las bolsas de plástico) fuera del 

alcance de los niños� En su administración local o 
municipal podrá obtener más información sobre la 
eliminación del artículo usado� Elimine el artículo y el 
embalaje de forma respetuosa con el medio 
ambiente�

El código de reciclaje se emplea para 
señalizar los diferentes materiales para su 
retorno al ciclo de reciclaje� El código se 

compone de un símbolo de reciclaje para el ciclo de 
aprovechamiento y un número que señaliza el 
material�

Indicaciones relativas a la  
garantía y la gestión de servicios
El artículo 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 garantía de tres 
años a contar desde la fecha de compra (periodo 
de garantía) con arreglo a las condiciones que se 
exponen a continuación� La garantía tiene validez 
únicamente para fallos del material y fabricación� 
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La garantía no cubre las piezas sometidas a un 
desgaste normal, las cuales se consideran piezas 
de desgaste (p� ej�, pilas) así como tampoco piezas 
frágiles como, p� ej�, interruptores, baterías o piezas 
fabricadas en vidrio o cristal�
Se excluyen derechos derivados de esta garantía, 
si se ha realizado un uso incorrecto o abusivo del 
artículo o que no se encuentre dentro del marco del 
uso o ámbito 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 fabricación no derivados de una de 
las circunstancias expuestas anteriormente�
Las demandas derivadas de la garantía sólo 
podrán presentarse dentro del periodo de garantía 
exhibiendo el comprobante de compra original� Le 
rogamos, por ello, que conserve el comprobante 
de compra original� El periodo de garantía no se 
verá prolongado por ningún tipo de reparación 
realizada con motivo de la garantía, la garantía 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 línea 
telefónica del servicio de atención al cliente que 
se indica a continuación o póngase en contacto 
con nosotros por correo electrónico� Si el caso está 
cubierto por la garantía, a nuestra elección, repara-
remos o cambiaremos gratuitamente el artículo o le 
restituiremos el precio de compra del mismo� De la 
garantía no se derivan otros derechos�
Esta garantía no limitará sus derechos legales, 
especialmente los derechos de garantía frente al 
vendedor correspondiente�

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

 Servicio España
 Tel�:  900 984 989
 E-Mail: deltasport@lidl�es
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Hjertelig tillykke!
Du har valgt at købe et kvalitetsprodukt� Lær pro-
duktet at kende, inden du bruger det første gang�

Det gør du ved at læse nedenstående 
brugervejledning omhyggeligt.

Brug kun produktet som beskrevet og til de angivne 
anvendelsesområder� Opbevar denne brugervejled-
ning et sikkert sted� Udlever også alle dokumenter, 
hvis produktet videregives til en tredjepart�

Leveringsomfang
2 x  vægte
1 x  brugervejledning

Tekniske data
IAN: 419035_2210
Mål: ca� 30 x 12 cm (l x b)
Burrebånd: ca� 48,5 x 3,8 cm (l x b)
Vægt: ca� 2 x 0,75 kg

IAN: 419027_2210
Mål: ca� 32 x 13,5 cm (l x b)
Burrebånd: ca� 48,5 x 3,8 cm (l x b)
Vægt: ca� 2 x 1,0 kg

IAN: 419023_2210
Mål: ca� 37,5 x 14,5 cm (l x b)
Burrebånd: ca� 53,5 x 3,8 cm (l x b)
Vægt: ca� 2 x 1,5 kg

 Fremstillingsdato (måned/år): 
03/2023

Bestemmelsesmæssig brug
Denne artikel er udviklet til at være en træningsar-
tikel, der kan anvendes til træning af hele kroppen� 
Artiklen er beregnet til privat brug og er ikke egnet til 
medicinske, terapeutiske og erhvervsmæssige formål�
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Sikkerhedsanvisninger
 Livsfare!

• Lad aldrig børn være alene med emballagemate-
rialet� Kvælningsfare�

 Fare for kvæstelser!
• Rådfør dig med din læge, inden du begynder med 

træningen� Kontroller, at dit helbred er egnet til 
træningen� 

• Opbevar altid brugervejledningen med forslag til 
øvelser inden for rækkevidde�

• Gravide bør kun træne efter aftale med egen 
læge�

• Husk altid at varme op inden træningen, og træn i 
overensstemmelse med din nuværende træningstil-
stand� Ved for kraftig anstrengelse og overtræning 
kan du komme alvorligt til skade� 

• Hvis du føler ubehag, svaghed eller træthed, skal 
du straks standse træningen og søge lægehjælp�

• Artiklen må til enhver tid kun anvendes af én 
person ad gangen�

• Omkring træningsområdet skal der være et frirum 
på mindst 0,6 m (fig� I)�

• Træn kun på et fladt og skridsikkert underlag�
• Artiklen må ikke anvendes, hvis du er skadet eller 

syg�
• Drik tilstrækkeligt under træningen�
• Lad være med at træne, hvis du er træt eller ukon-

centreret� Træn ikke umiddelbart efter måltider� 
Vent ca� 2 timer med at begynde at træne�

• Sørg for tilstrækkelig udluftning i træningslokalet, 
men undgå træk�

• Der må ikke foretages modifikationer på artiklen�
• Vær opmærksom på artiklens vægt under brugen, 

og undervurder den ikke�
• Anvend kun artiklen som angivet i afsnittet ”Be-

stemmelsesmæssig brug”�
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 Vær særligt forsigtig – fare for 
kvæstelser for børn!

• Lad ikke børn bruge denne artikel uden opsyn� 
Anvis dem i den korrekte brug af artiklen, og hold 
opsyn� Tillad kun børn at bruge redskabet, hvis 
deres mentale og fysiske udvikling tillader det� 

• Vær opmærksom på børns legelyst og glæde ved 
at eksperimentere� Forebyg situationer og adfærd, 
der er uegnede til artiklen�

 Fare på grund af slitage
• Artiklen må kun anvendes i fejlfri stand� Kontroller 

artiklen for skader og slitage inden hver brug� 
Artiklens sikkerhed kan kun garanteres, hvis den 
regelmæssigt kontrolleres for skader og slitage� 
I tilfælde af beskadigelser må du ikke længere 
anvende den�

• Beskyt artiklen mod ekstreme temperaturer, sollys 
og fugt� Forkert opbevaring og brug af artiklen 
kan medføre, at den hurtigere bliver slidt, hvilket 
kan medføre tilskadekomst�

Generelle træningsanvisninger
Træningsforløb
• Bær bekvemt sportstøj og sportssko�
• Varm godt op inden hver træning, og sænk intensi-

teten gradvist, når du afslutter træningen� 
• Hold tilstrækkeligt lange pauser mellem øvelserne, 

og indtag nok væske� 
• Træn ikke med for høj belastning, hvis du er be-

gynder� Øg træningsintensiteten langsomt�
• Gennemfør alle øvelser med regelmæssige bevæ-

gelser, ikke rykvis og i et ensartet tempo�
• Træk vejret regelmæssigt: pust ud under anstren-

gelse, og træk vejret ind under afslapning� 
• Sørg for en korrekt kropsholdning, mens øvelsen 

gennemføres� 
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Generel træningsplanlægning
Lav en træningsplan med øvelsessæt af 6-8 øvelser, 
der er afstemt til dine behov� Overhold følgende 
principper:
• Et øvelsessæt skal bestå af ca� 12 gentagelser af 

en øvelse�
• Hvert øvelsessæt kan gentages 3 gange�
• Mellem øvelsessættene bør du holde en pause på 

30 sekunder�
• Varm de forskellige muskelgrupper godt op før 

hver træningsenhed�
• Vi anbefaler derudover, at du strækker ud efter 

hver træningsenhed�

Opvarmning
Tag dig god tid til at varme op inden hver træning� 
Herunder beskriver vi nogle enkle øvelser�
Du skal gentage øvelserne 2 til 3 gange�

Nakkemusklerne
1� Drej langsomt hovedet mod venstre og mod højre� 

Gentag denne bevægelse 4-5 gange�
2� Lav langsomt cirkler med hovedet i først den ene 

og derefter den anden retning�

Arme og skuldre
1� Fold hænderne bag ryggen, og træk dem forsig-

tigt opad� Når du bøjer overkroppen fremover 
imens, bliver alle muskler opvarmet optimalt�

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

3� Træk skuldrene op til ørerne, og lad dem falde 
ned igen�

4� Sving skiftevis venstre og højre arm fremad i en 
cirkel, og efter et minut baglæns�

Vigtigt: Glem ikke at trække vejret roligt!
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Benmusklerne 
1� Stil dig på et ben, og løft det andet ben ca� 20 cm 

over gulvet med bøjet knæ� Drej først den løftede 
fod den ene vej, og skift retning efter nogle se-
kunder� Skift derefter til det andet ben, og gentag 
øvelsen�

2� Løft benene skiftevis, og gå nogle skridt på stedet� 
Sørg for ikke at løfte benene mere, end du nemt 
kan holde balancen�

3� Skift derefter til det andet ben, og gentag øvelsen�
4� Løft benene skiftevis, og gå nogle skridt på stedet� 

Sørg for ikke at løfte benene mere, end du nemt 
kan holde balancen�

Forslag til øvelser
Herunder vises et udvalg af øvelser�

Boksning (fig. A)
Der arbejdes med: arm- og skuldermusklerne

Fremgangsmåde
1� Læg artiklen om håndleddene� 
2� Stil dig med en skulderbredde mellem fødderne, 

og hold armene bøjet foran overkroppen� 
3� Knyt næverne� Stræk venstre arm frem, og drej 

den, så håndryggen vender opad� 
4� Gå tilbage i udgangsstillingen, og skift side� 
5� Gentag øvelsen i 1 minut� Varier tempoet� 
Vigtigt: Glem ikke at trække vejret roligt!

Biceps (fig. B)
Der arbejdes med: biceps og skuldermusklerne 

Fremgangsmåde
1� Læg artiklen om håndleddene� 
2� Stil dig med en skulderbredde mellem fødderne, 

og hold den ene knytnæve i hoftehøjde og den 
anden i hagehøjde� Hold begge arme bøjet�  

3� Bevæg armene samtidig skiftevis op og ned� 
4� Gentag øvelsen i 1 minut� Varier tempoet� 
Vigtigt: Glem ikke at trække vejret roligt!
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Triceps (fig. C)
Der arbejdes med: triceps, skulder- og rygmusklerne

Fremgangsmåde
1� Læg artiklen om håndleddene� 
2� Stil benene med en hoftebreddes afstand, og bøj 

overkroppen fremover i en 90° vinkel� Ryggen 
holdes lige� Hold albuerne tæt ind til kroppen og 
bøjet i en 90° vinkel�

3� Knyt næverne� 
4� Stræk armene bagud� 
5� Gå tilbage til udgangsstillingen� 
6� Gentag øvelsen i 1 minut�
Vigtigt: Hold ryggen ret, og træk vejret 
langsomt og regelmæssigt.

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

Fremgangsmåde
1� Læg artiklen om håndleddene� 
2� Stil dig med en skulderbredde mellem fødderne, 

og stræk armene ud til siden og op over hovedet� 
Bøj armene, så albuerne er i skulderhøjde�

3� Knyt næverne� 
4� Før armene sammen foran overkroppen� 
5� Gå tilbage til udgangsstillingen� 
6� Gentag øvelsen i 1 minut� 
Vigtigt: Glem ikke at trække vejret roligt!

Læggene (fig. E)
Der arbejdes med: lægmusklerne
Fremgangsmåde
1� Læg artiklen om fodleddene� 
2� Stil benene med en hoftebreddes afstand, og hold 

armene ind mod siden af kroppen� 
3� Stil dig op på tåspidserne, og hold denne stilling i 

ca� 10 sekunder� Hold ryggen lige�
4� Gå langsomt tilbage til udgangsstillingen� 
5� Gentag øvelsen i 1 minut� 
Vigtigt: Glem ikke at trække vejret roligt!
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Sædemusklerne (fig. F)
Der arbejdes med: ryg- og sædemusklerne samt 
baglårene

Fremgangsmåde
1� Læg artiklen om fodleddene�
2� Stil dig på alle fire�
3� Placer albuerne under skuldrene, og knæene 

under bagdelen�
4� Stræk benet bagud bøjet i en vinkel, indtil bag-

låret og ryggen danner en lige linje� Hold denne 
stilling i ca� 10 sekunder, og sørg for ikke at bøje 
i ryggen�

5� Gå langsomt tilbage til udgangsstillingen, og skift 
side� 

6� Gentag øvelsen i 1 minut�
Vigtigt: Hold ryggen ret, og træk vejret 
langsomt og regelmæssigt.

Forlårene (fig. G)
Der arbejdes med: mavemusklerne, hofterne og 
musklen på ydersiden af låret
Fremgangsmåde
1� Læg artiklen om fodleddene� 
2� Læg dig på siden, og støt dig på underarmen� 

Hold benene er strakt, så de ligger oven på 
hinanden�

3� Løft det øverste ben langsomt op i skulderhøjde, 
og sænk det langsomt ned på det andet ben igen� 

4� Gentag øvelsen i 1 minut, og skift derefter til den 
anden side�

Vigtigt: Hold ryggen ret, og træk vejret 
langsomt og regelmæssigt.

Inderlår (fig. H)
Der arbejdes med: mavemusklerne samt inder- og 
ydersiden af låret

Fremgangsmåde
1� Læg artiklen om fodleddene� 
2� Læg dig på siden, og støt dig på underarmen�
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3� Bøj det øverste ben, mens det ligger på det neder-
ste ben� Det nederste ben skal være strakt� 

4� Vip tåspidserne opad, spænd mavemusklerne, og 
løft det nederste ben lidt op fra gulvet� Hold benet 
strakt, og hold denne stilling i et par sekunder� 

5� Gå langsomt tilbage til udgangsstillingen, og skift 
side� 

6� Gentag øvelsen i 1 minut�
Vigtigt: Hold ryggen ret, og træk vejret 
langsomt og regelmæssigt.

Udstrækning 
Tag dig god tid til at strække ud efter hver træning� 
Herunder foreslår vi nogle enkle øvelser�
Du skal udføre de enkelte øvelser 3 gange i 15-
30 sekunder for hver side�

Nakkemusklerne 
1� Stil dig i en afslappet stilling�
2� Træk blødt hovedet mod venstre med den ene 

hånd, derefter mod højre�
3� Denne øvelse strækker siderne af halsen�

Arme og skuldre 
1� Stil dig med ret ryg og knæene let bøjet�
2� Før højre arm om bag hovedet, indtil højre hånd 

ligger mellem skulderbladene�
3� Tag fat med venstre hånd om højre albue, og træk 

den bagud�
4� Skift side, og gentag øvelsen�

Benmusklerne 
1� Stil dig med ret ryg, og løft den ene fod fra gulvet�
2� Bevæg den i cirkler først den ene og derefter den 

anden retning� 
3� Skift til den anden fod efter et stykke tid�
Vigtigt: Sørg for, at holde lårene parallelle. 
Skyd bækkenet fremad, og hold overkrop-
pen oprejst.
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Opbevaring, rengøring 
Opbevar altid artiklen tør og ren ved stuetemperatur, 
når den ikke er i brug�
Rengør kun med en fugtig klud, og tør af bagefter�
VIGTIGT! Må aldrig rengøres med skrappe rengø-
ringsmidler�

Henvisninger vedr.  
bortskaffelse

Bortskaf artiklen og emballagematerialerne i 
henhold til aktuelle, lokale forskrifter� Opbevar 
emballagematerialer (som f�eks� folieposer) 
utilgængeligt for børn� Yderligere informatio-

ner om bortskaffelse af den udtjente artikel kan 
indhentes hos kommunen� Bortskaf artiklen og 
emballagen på en miljøvenlig måde�

Genbrugskoden tjener til identifikation af 
forskellige materialer med hensyn til tilbagefør-
sel til genanvendelseskredsløbet (recycling)� 

Koden består af et genbrugssymbol, som afspejler 
genanvendelseskredsløbet, og et tal, der identificerer 
materialet�

Oplysninger om garanti og 
servicehåndtering
Varen er fremstillet med største omhu og under 
løbende kontrol� DELTA-SPORT HANDELSKONTOR 
GmbH yder private slutkunder tre års garanti på va-
ren fra købsdato (Garantifrist) i henhold til følgende 
bestemmelser� Garantien gælder 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 skrøbelige 
dele, f�eks� kontakter, genopladelige batterier eller 
dele, der er fremstillet af glas�
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Garantien kan ikke gøres gældende, hvis varen 
er blevet anvendt ukorrekt eller uagtsomt eller til 
andre formål end det tilsigtede eller i det tilsig-
tede omfang� Garantien bortfalder ligeledes 
ved manglende overholdelse af anvisningerne i 
betjeningsvejledningen� Kunden skal kunne påvise, 
at der er tale om materiale- eller fremstillingsfejl og 
ikke fejl som følge af ovenstående omstændigheder�
Garantien kan kun gøres gældende i garantipe-
rioden mod fremvisning af original kvittering� Gem 
derfor den originale kvittering Garantiperioden 
forlænges ikke i tilfælde af reparation i henhold til 
garantien, den lovpligtige garanti eller pr� kulance� 
Dette gælder også for udskiftede og reparerede 
dele�
I tilfælde af klager er det muligt at kontakte ne-
denstående servicelinje eller kontakte os pr� e-mail� 
Ved garantisager vil vi efter eget skøn reparere va-
ren uden beregning, ombytte varen eller refundere 
købsprisen� Der er ingen yderligere rettigheder 
under garantien�
Dine lovmæssige rettigheder, herunder navnlig 
garantikrav over for sælger, indskrænkes ikke som 
følge af denne garanti�

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

 Service Danmark
 Tel�:  32 710005
 E-Mail: deltasport@lidl�dk
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Congratulazioni!
Avete acquistato un articolo di alta qualità� Con-
sigliamo di familiarizzare con l’articolo prima di 
cominciare ad utilizzarlo�

Leggere attentamente le seguenti 
istruzioni d’uso.

Utilizzare l’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’articolo�

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

IAN: 419027_2210
Misure: ca� 32 x 13,5 cm (L x l)
Chiusura a strappo: ca� 48,5 x 3,8 cm (L x l)
Peso: ca� 2 x 1,0 kg

IAN: 419023_2210
Misure: ca� 37,5 x 14,5 cm (L x l)
Chiusura a strappo: ca� 53,5 x 3,8 cm (L x l)
Peso: ca� 2 x 1,5 kg

 Data di produzione (mese/anno): 
03/2023
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Uso conforme alla destinazione
Questo articolo è stato sviluppato quale dispositivo 
di allenamento per tutto il corpo� L’articolo è conce-
pito per l’impiego in ambito privato e non è adatto a 
scopo medico, terapeutico né commerciale�

Indicazioni di sicurezza
 Pericolo di morte!

• Non lasciare il materiale di imballaggio alla 
portata di bambini non sorvegliati� Rischio di 
soffocamento�

 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 
l’allenamento solo dopo aver consultato il proprio 
medico�

• Effettuare sempre il riscaldamento prima dell’al-
lenamento e allenarsi in base alle proprie attuali 
capacità� In caso di sforzo elevato e di sovrallena-
mento, si rischiano lesioni� 

• In caso di dolori, sensazione di debolezza o 
stanchezza, interrompere immediatamente l’alle-
namento e contattare un medico�

• L’articolo può 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 l’articolo se si è feriti o se non si è 
in perfetta salute�
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• Bere a sufficienza durante l’allenamento�
• Non allenarsi se si è stanchi o non concentrati� 

Non allenarsi subito dopo i pasti� Attendere 
ca� 2 ore prima di iniziare ad allenarsi�

• Aerare l’ambiente di allenamento in modo suffi-
ciente, ma evitare correnti d’aria�

• Non apportare modifiche all’articolo�
• Durante l’uso dell’articolo, prestare attenzione 

all’altezza del peso e non sottovalutarla�
• Utilizzare l’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 
l’attività� Consentire l’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 è 
previsto l’uso dell’articolo�

 Rischi dovuti all’usura
• Utilizzare l’articolo solo se in perfette condizioni� 

Prima di ogni uso, verificare se l’articolo presenta 
danni o segni d’usura� La sicurezza dell’articolo 
può essere garantita solo grazie al controllo pe-
riodico di eventuali danni o segni di usura� In caso 
di danneggiamenti non utilizzare più l’articolo�

• Proteggere l’articolo da temperature estreme, sole 
e umidità� La conservazione e l’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 l’altro, fare delle pause di dura-

ta adeguata e bere a sufficienza� 
• I principianti non dovrebbero allenarsi con un 

carico troppo pesante� Incrementare l’intensità 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 l’esercizio� 

Programma generale di allenamento
Creare il proprio programma di allenamento in base 
alle necessità 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 può essere ripetuta 3 volte�
• Tra una serie e l’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 rispettivamen-
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 nell’altra�

Braccia e spalle
1� Incrociare le mani dietro la schiena e spingerle 

con cautela verso l’alto� Inclinando il busto in 
avanti, tutti 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 l’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 l’esercizio con l’altra gamba�

2� Sollevare una gamba dopo l’altra e fare qualche 
passo sul posto� Fare attenzione a non solleva-
re eccessivamente le gambe per non perdere 
l’equilibrio�
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3� Ripetere l’esercizio con l’altra gamba�
4� Sollevare una gamba dopo l’altra e fare qualche 

passo sul posto� Fare attenzione a non solleva-
re eccessivamente le gambe per non perdere 
l’equilibrio�

Esempi di esercizi
Di seguito viene presentata una selezione di esercizi�

Boxe (fig. A)
Muscolatura sollecitata: braccia e spalle

Svolgimento
1� Infilare l’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 l’alto� 

4� Tornare alla posizione di partenza e cambiare 
lato� 

5� Ripetere l’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 l’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 l’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 l’articolo 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 è dritta� I 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 l’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 l’articolo 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 l’esercizio per un minuto� 
Importante: non dimenticare di continuare 
a respirare in modo normale!

Polpacci (fig. E)
Muscolatura sollecitata: polpacci
Svolgimento
1� Infilare l’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�

IT



125

4� Tornare lentamente alla posizione di partenza� 
5� Ripetere l’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 l’articolo sulle caviglie�
2� Mettersi a carponi�
3� Posizionare i gomiti sotto le spalle e le ginocchia 

sotto 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 l’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 l’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 l’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 l’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 l’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 l’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 l’articolo 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�

Smaltimento
Smaltire l’articolo e i materiali della confezione 
nel rispetto delle attuali normative locali� 
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 è possibile ottenere 
ulteriori informazioni sullo smaltimento dell’articolo alla 
fine del suo periodo di impiego� Smaltire l’articolo e la 
confezione nel rispetto dell’ambiente�

Il codice di riciclaggio serve per indicare i 
diversi materiali per il loro ritorno al ciclo di 
riutilizzo (recycling)� Il codice è composto da 

un simbolo di riciclaggio per il ciclo di riutilizzo e da 
un numero che contraddistingue il materiale�

IT



128

Avvertenze sulla garanzia  
e sulla gestione dei servizi di  
assistenza
L’articolo è stato prodotto con la massima cura e sot-
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 
capacità della batteria, calcificazione, lampade, 
pneumatici, filtri, spazzole…)� La garanzia non si 
estende altresì 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 sarà prolungato a seguito di eventuali 
riparazioni effettuate sulla base della garanzia, 
della garanzia obbligatoria prevista per legge oppu-
re di accondiscendenza� Ciò 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, l’articolo sarà – a nostra di-
screzione – da noi riparato gratuitamente, sostituito 
oppure sarà rimborsato il prezzo di acquisto� Non 
sussistono ulteriori diritti derivanti dalla garanzia�
I 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

 Assistenza Italia
 Tel�:  800781188
 E-Mail: deltasport@lidl�it
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Szívből gratulálunk!
Vásárlásával kiváló minőségű terméket választott� 
Használatba vétele előtt ismerkedjen meg a termékkel�

Figyelmesen olvassa el az alábbi 
használati útmutatót.

A terméket kizárólag az itt ismertetett módon, a 
rendeltetésének megfelelően használja� Gondo-
san őrizze meg a használati útmutatót� A termék 
továbbadásakor adja át az összes kapcsolódó 
dokumentumot is�

Csomag tartalma
2 x bokasúlyok
1 x  használati útmutató

Műszaki adatok
IAN: 419035_2210
Méret: kb� 30 x 12 cm (H x SZ)
Tépőzár: kb� 48,5 x 3,8 cm (H x SZ)
Tömeg: kb� 2 x 0,75 kg

IAN: 419027_2210
Méret: kb� 32 x 13,5 cm (H x SZ)
Tépőzár: kb� 48,5 x 3,8 cm (H x SZ)
Tömeg: kb� 2 x 1,0 kg

IAN: 419023_2210
Méret: kb� 37,5 x 14,5 cm (H x SZ)
Tépőzár: kb� 53,5 x 3,8 cm (H x SZ)
Tömeg: kb� 2 x 1,5 kg

 Gyártási dátum (hónap/év): 
03/2023

Rendeltetésszerű használat
A termék olyan edzőeszköz céljára lett kifejlesztve, 
amellyel az egész testét edzheti� A terméket ma-
gánjellegű használatra tervezték, az gyógyászati, 
terápiás, üzleti és kereskedelmi célú felhasználásra 
nem alkalmas�
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Biztonsági utasítások
 Életveszély!

• Soha ne hagyjon gyermeket felügyelet nélkül a 
csomagolóanyaggal� Légutak külső elzáródása 
miatti fulladásveszély�

 Balesetveszély!
• Mielőtt az edzést elkezdené, egyeztessen orvo-

sával� Bizonyosodjon meg arról, hogy egészségi 
állapota lehetővé teszi-e az edzést� 

• A gyakorlatokat tartalmazó használati útmutató 
mindig legyen kéznél�

• Várandós nők kizárólag orvosi konzultáció után 
edzhetnek�

• Soha ne felejtsen el bemelegíteni az edzés előtt, 
és jelenlegi teljesítőképességének megfelelően 
eddzen� A megerőltetés és a túlzásba vitt edzés 
súlyos sérüléseket okozhat� 

• Rosszullét, szédülés, hirtelen fáradtságérzet esetén 
azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon 
orvoshoz�

• A terméket egy időben csak egy személy használ-
hatja�

• Az edzőterület körül legalább 0,6 m nagyságú 
szabad területnek kell lennie (I ábra)�

• Csak sík, csúszásmentes talajon eddzen�
• Ne használja a terméket, ha sérülése vagy egész-

ségügyi problémája van�
• Az edzés alatt fogyasszon megfelelő mennyiségű 

folyadékot�
• Ne eddzen, ha fáradt vagy nem tud összpontosí-

tani� Ne eddzen közvetlenül étkezés után� Várjon 
kb� 2 órát az edzés megkezdésével�

• Szellőztesse ki megfelelően az edzőhelyiséget, de 
kerülje a huzatot�

• A terméket nem szabad átalakítani, módosítani�
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• A termék használata során ügyeljen annak súlyá-
ra, ne becsülje azt alá�

• A terméket kizárólag a „Rendeltetésszerű haszná-
lat” pontban megadottak szerint használja�

 Legyen különösen  
elővigyázatos – gyermekek 
számára balesetveszélyes!

• Ne engedje, hogy a terméket gyerekek felügyelet 
nélkül használják� Magyarázza el nekik a termék 
helyes használatát, és ne hagyja őket felügyelet 
nélkül� Gyermekek számára csak akkor engedé-
lyezze az eszköz használatát, ha azt fizikai és 
szellemi érettségük megengedi� 

• Vegye figyelembe a gyermekek természetes 
játékösztönét és kísérletező kedvét� Előzze meg az 
olyan helyzeteket és magatartást, amelyek nem 
felelnek meg a termék rendeltetésének�

 Elhasználódásból adódó  
veszélyek

• A terméket csak kifogástalan állapotban szabad 
használni� Minden használat előtt ellenőrizze a 
termék épségét, illetve elhasználódását� A termék 
biztonságos használata csak akkor szavatolható, 
ha az esetleges sérüléseket és elhasználódását 
rendszeresen ellenőrzik� A sérült terméket a továb-
biakban nem szabad használni�

• Óvja a terméket a szélsőséges hőmérsékletektől, 
napfénytől és nedvességtől� A nem megfelelő 
tárolás és használat a termék korai elhasználódá-
sához vezethet, aminek sérülés lehet a következ-
ménye�
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Általános tanácsok az edzéshez
Az edzés menete
• Viseljen kényelmes sportruházatot és edzőcipőt�
• Minden edzés előtt melegítsen be, és a végén 

fokozatosan hagyja abba az edzést� 
• Tartson megfelelő hosszúságú szünetet az egyes 

gyakorlatok között, és fogyasszon elegendő 
folyadékot� 

• Kezdőként ne eddzen túl nagy terheléssel� Lassan-
ként fokozza az edzés intenzitását�

• Az összes gyakorlatot egyenletesen végezze, ne 
hirtelen mozdulatokkal, hanem állandó tempóban�

• Ügyeljen az egyenletes légzésre: erő kifejtésekor 
lélegezzen ki, és ellazítás közben lélegezzen be� 

• A gyakorlatok során ügyeljen a helyes testtartásra� 

Edzésterv összeállításának szempont-
jai
Állítson össze egy, az igényeinek megfelelő, 
6–8 gyakorlatsorból álló edzéstervet� Ennek során a 
következő alapelveket tartsa be:
• Egy gyakorlatsor az adott gyakorlat kb� 12 ismét-

léséből álljon�
• Minden gyakorlatsor 3-szor ismételhető�
• A gyakorlatsorok között mindig tartson 30 másod-

perc szünetet�
• Minden edzési szakasz előtt melegítse be megfe-

lelően az adott izomcsoportot�
• Javasoljuk továbbá, hogy minden edzési szakasz 

után végezzen nyújtást�

Bemelegítés
Minden edzés előtt fordítson elég időt a bemelegí-
tésre� A következőkben ehhez ismertetünk néhány 
egyszerű gyakorlatot�
A gyakorlatokat mindig 2–3-szor ismételje meg�
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Nyakizmok
1� Fordítsa el a fejét lassan balra, majd jobbra� Ismé-

telje meg ezt a mozdulatot 4–5-ször�
2� Végezzen lassú fejkörzést először az egyik, majd 

a másik irányba�

Karok és vállak
1� Kulcsolja össze a kezét a háta mögött, és óva-

tosan húzza felfelé� Ha eközben előrefelé dönti 
a felsőtestét, akkor minden izma optimálisan 
melegedik be�

2� Körözzön mindkét vállával egyszerre előre, majd 
egy perc után váltson irányt�

3� Húzza fel a vállait a fül irányába, majd engedje 
őket ismét visszaesni�

4� Körözzön a bal és a jobb karjával felváltva előre, 
majd egy perc után hátrafelé�

Fontos: ne felejtsen el közben továbbra is 
nyugodtan lélegezni!

Lábizmok 
1� Álljon az egyik lábára, és a másik lábát emelje 

el a talajtól kb� 20 cm-re, behajlított térddel� Ezt 
követően körözzön a megemelt lábfejével az 
egyik irányba, majd néhány másodperc múlva a 
másik irányba� Ezután váltson lábat, és ismételje 
meg a gyakorlatot�

2� Emelgesse felváltva a lábait, járjon néhány lépés 
erejéig helyben� Ügyeljen arra, hogy a lábát csak 
annyira emelje el a talajtól, hogy az egyensúlyát 
meg tudja tartani�

3� Ezután váltson lábat, és ismételje meg a gyakor-
latot�

4� Emelgesse felváltva a lábait, járjon néhány lépés 
erejéig helyben� Ügyeljen arra, hogy a lábát csak 
annyira emelje el a talajtól, hogy az egyensúlyát 
meg tudja tartani�

HU



135

Javasolt gyakorlatok
Az alábbiakban bemutatunk néhányat a lehetséges 
gyakorlatok közül�

Boxolás (A ábra)
Igénybe vett izomzat: kar és váll

Gyakorlat
1� Helyezze a terméket a csuklójára� 
2� Álljon vállszélességű terpeszbe, és a karjait tartsa 

a felsőteste előtt behajlítva� 
3� Szorítsa ökölbe a kezét� Nyújtsa ki a bal karját 

előre, és fordítsa el úgy, hogy a kézhát nézzen 
felfelé� 

4� Térjen vissza ismét a kiindulási helyzetbe, és 
váltson oldalt� 

5� Ismételje a gyakorlatot egy perc hosszan� Válto-
gassa a tempót� 

Fontos: ne felejtsen el közben továbbra is 
nyugodtan lélegezni!

Bicepsz (B ábra)
Igénybe vett izomzat: bicepsz és váll 

Gyakorlat
1� Helyezze a terméket a csuklójára� 
2� Álljon vállszélességű terpeszbe, az egyik öklét 

tartsa csípőmagasságban, a másikat pedig állma-
gasságban� Mindkét karja legyen behajlítva�  

3� Mozgassa a karjait egyidejűleg felváltva fel és le� 
4� Ismételje a gyakorlatot egy perc hosszan� Válto-

gassa a tempót� 
Fontos: ne felejtsen el közben továbbra is 
nyugodtan lélegezni!

Tricepsz (C ábra)
Igénybe vett izomzat: tricepsz, váll- és hátizmok

Gyakorlat
1� Helyezze a terméket a csuklójára� 
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2� Álljon csípőszéles terpeszbe, és döntse a felsőtes-
tét 90°-os szögben előre� A hátát tartsa egyene-
sen� A könyök a testhez simul, és 90°-os szögben 
be van hajlítva�

3� Szorítsa ökölbe a kezét� 
4� Nyújtsa ki a karjait hátrafelé� 
5� Térjen vissza ismét a kiindulási helyzetbe� 
6� Ismételje a gyakorlatot egy perc hosszan�
Fontos: tartsa egyenesen a hátát, és las-
san, egyenletesen lélegezzen.

Felsőtest edzése (D ábra)
Igénybe vett izomzat: mell, váll és felkar

Gyakorlat
1� Helyezze a terméket a csuklójára� 
2� Álljon vállszélességű terpeszbe, a karjait nyújtsa ki 

oldalt a feje fölé� Hajlítsa be a karját úgy, hogy a 
könyöke vállmagasságban legyen�

3� Szorítsa ökölbe a kezét� 
4� Közelítse egymáshoz a karjait a felsőteste előtt� 
5� Térjen vissza ismét a kiindulási helyzetbe� 
6� Ismételje a gyakorlatot egy perc hosszan� 
Fontos: ne felejtsen el közben továbbra is 
nyugodtan lélegezni!

Vádli (E ábra)
Igénybe vett izomzat: vádli
Gyakorlat
1� Helyezze a terméket a bokájára� 
2� Álljon csípőszéles terpeszben, és a karjait tartsa 

oldalt a testéhez simulva� 
3� Álljon lábujjhegyre, és maradjon ebben a hely-

zetben kb� 10 másodpercig� Tartsa egyenesen a 
hátát�

4� Lassan térjen vissza ismét a kiindulási helyzetbe� 
5� Ismételje a gyakorlatot egy perc hosszan� 
Fontos: ne felejtsen el közben továbbra is 
nyugodtan lélegezni!
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Fenék (F ábra)
Igénybe vett izomzat: hát-, far- és hátsó combizmok

Gyakorlat
1� Helyezze a terméket a bokájára�
2� Ereszkedjen négykézláb állásba�
3� Helyezze le a könyökét a válla alatt, a térdét 

pedig a feneke alatt�
4� Emelje fel egyik lábát behajlítva hátrafelé addig, 

amíg a combja hátsó része egy vonalba nem 
kerül a hátával� Maradjon ebben a helyzetben 
kb� 10 másodpercig, ügyeljen arra, hogy a hátát 
ne görbítse meg�

5� Lassan térjen vissza ismét a kiindulási helyzetbe, 
és váltson oldalt� 

6� Ismételje a gyakorlatot egy perc hosszan�
Fontos: tartsa egyenesen a hátát, és las-
san, egyenletesen lélegezzen.

A comb külső oldala (G ábra)
Igénybe vett izomzat: has, csípő, oldalsó combizmok
Gyakorlat
1� Helyezze a terméket a bokájára� 
2� Helyezkedjen el oldalfekvésben, támaszkodjon az 

alkarjára� A lábak nyújtva vannak, és egymáson 
fekszenek�

3� Emelje fel lassan a felül lévő lábát vállmagasság-
ba, majd lassan engedje vissza a másik lábára� 

4� Ismételje a gyakorlatot egy perc hosszan, végül 
váltson oldalt�

Fontos: tartsa egyenesen a hátát, és las-
san, egyenletesen lélegezzen.

Comb belső oldala (H ábra)
Igénybe vett izomzat: has, belső és oldalsó com-
bizom

Gyakorlat
1� Helyezze a terméket a bokájára� 
2� Helyezkedjen el oldalfekvésben, támaszkodjon az 

alkarjára�
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3� Helyezze a felül lévő lábát előre behajlítva az 
alsó lába fölé� Az alsó láb nyújtva marad� 

4� A lábujjait emelje magasra, feszítse meg a 
hasizmokat, és emelje el az alsó lábszárát kissé 
a talajtól� Tartsa egyenesen a lábát, és maradjon 
ebben a helyzetben néhány másodpercig� 

5� Lassan térjen vissza ismét a kiindulási helyzetbe, 
és váltson oldalt� 

6� Ismételje a gyakorlatot egy perc hosszan�
Fontos: tartsa egyenesen a hátát, és las-
san, egyenletesen lélegezzen.

Nyújtás 
Minden edzés után fordítson elég időt a nyújtásra� A 
következőkben ehhez mutatunk be néhány egyszerű 
gyakorlatot�
A gyakorlatokat mindig egyenként 15–30 másod-
percig, oldalanként 3-szor végezze el�

Nyakizmok 
1� Álljon lazán�
2� Húzza a fejét egyik kezével finoman először 

balra, majd jobbra�
3� Ez a gyakorlat a nyak oldalsó izmait nyújtja�

Karok és vállak 
1� Álljon egyenesen, a térde legyen kissé behajlítva�
2� Helyezze a jobb karját a feje mögé úgy, hogy a 

kézfeje a lapockák között legyen�
3� A bal kezével fogja meg a jobb könyökét, és 

húzza hátrafelé�
4� Váltson oldalt, és ismételje meg a gyakorlatot�

Lábizmok 
1� Álljon egyenesen, és emelje el az egyik lábfejét 

a talajtól�
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2� Lassan körözzön vele először az egyik, majd a 
másik irányba� 

3� Egy idő után váltson lábat�
Fontos: ügyeljen arra, hogy a combjai pár-
huzamosan egymás mellett maradjanak. 
Közben tolja előre a medencéjét, a felső-
teste maradjon egyenes.

Tárolás, tisztítás 
A terméket mindig száraz, tiszta és szobahőmérsék-
letű helyen tárolja, ha azt nem használja�
Csak nedves törlőkendővel tisztítsa meg, utána 
törölje szárazra�
FONTOS! Ne használjon éles tisztítószereket a 
tisztításhoz�

Tudnivalók a  
hulladékkezelésről

A terméket és a csomagolóanyagokat a 
hatályos helyi előírásoknak megfelelően 
semmisítse meg� A csomagolóanyagokat 
(például fóliatasakokat) tartsa távol a 

gyermekektől� Az elhasználódott termék ártalmat-
lanításával kapcsolatos további információkat a 
települési vagy városi önkormányzattól tudhatja meg� 
A terméket és a csomagolást környezetkímélő módon 
kell ártalmatlanítani�

Az újrahasznosítási kód az újrafelhasználási 
ciklusba való visszavezetésre (újrahasznosítás) 
szánt különböző anyagok azonosítására 

szolgál� A kód az újrahasznosítási ciklus újrahasz-
nosítási szimbólumából és az anyagot azonosító 
számból áll�
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A garanciával és a szerviz 
lebonyolításával kapcsolatos 
útmutató
A termék nagy gondossággal és állandó ellenőrzés 
mellett készült� A DELTA-SPORT HANDELSKONTOR 
GmbH privát végső felhasználóknak a vásárlás 
dátumától számított három év (garancia időtartama) 
garanciát ad erre a termékre a következő rendel-
kezések szerint� A garancia csak anyaghibára és 
feldolgozási hibára érvényes� A garancia nem terjed 
ki a szokásos elhasználódásnak kitett, ezért kopó 
alkatrésznek tekintendő alkatrészekre (pl� elemek), 
valamint a törékeny alkatrészekre sem, például a 
kapcsolókra, az akkumulátorokra vagy az üvegből 
készült alkatrészekre�
Kizárásra kerül a garanciaigény, ha a terméket 
szakszerűtlenül vagy helytelenül, nem rendeltetés-
szerűen vagy nem az előirányzott felhasználási 
körben használták, vagy figyelmen kívül hagyták 
a kezelési útmutató előírásait, kivéve, ha a végső 
felhasználó bizonyítja, hogy olyan anyag- vagy 
feldolgozási hiba áll fenn, amely nem a fent említett 
körülmények valamelyikéből ered� 
A garanciaigény csak a garancia időtartamán 
belül, az eredeti pénztári bizonylat bemutatásával 
érvényesíthető� Ezért kérjük, őrizze meg az eredeti 
pénztári bizonylatot� A garancia, a törvényes garan-
cia vagy a méltányosság alapján végzett esetleges 
javítások a garancia időtartamát nem hosszabbítják 
meg� Ez vonatkozik a kicserélt és javított alkatrésze-
kre is�
Kérjük, hogy reklamáció esetén először az alábbi 
szervizvonalat hívja, vagy e-mailen keressen minket� 
Garanciális esetekben a terméket saját döntésünk 
alapján ingyenesen megjavítjuk, kicseréljük vagy 
megtérítjük a vételárat� A garanciából további jogok 
nem következnek�
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A jelen garancia nem korlátozza az Ön törvényes 
jogait, különösen a mindenkori értékesítővel szembe-
ni garanciaigényét�

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

 Szerviz Magyarország
 Tel�:  06800 21225
 E-Mail: deltasport@lidl�hu
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Čestitamo!
Z nakupom ste se odločili za visokokakovosten iz-
delek� Pred prvo uporabo se seznanite z izdelkom�

V ta namen natančno preberite 
naslednje navodilo za uporabo.

Izdelek uporabljajte, kot je opisano, in za navede-
na področja uporabe� To navodilo za uporabo 
skrbno hranite� Če boste izdelek predali tretjim 
osebam, zraven priložite vso dokumentacijo�

Obseg dobave
2 x  utežne manšete
1 x  navodilo za uporabo

Tehnični podatki
IAN: 419035_2210
Mere: pribl� 30 cm x 12 cm (D x Š)
Sprijemalno zapiralo: pribl� 48,5 x 3,8 cm (D x Š)
Teža: pribl� 2 x 0,75 kg

IAN: 419027_2210
Mere: pribl� 32 cm x 13,5 cm (D x Š)
Sprijemalno zapiralo: pribl� 48,5 x 3,8 cm (D x Š)
Teža: pribl� 2 x 1,0 kg

IAN: 419023_2210
Mere: pribl� 37,5 cm x 14,5 cm (D x Š)
Sprijemalno zapiralo: pribl� 53,5 x 3,8 cm (D x Š)
Teža: 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, 
terapevtske in komercialne namene�
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Varnostni napotki
 Smrtno nevarno!

• Otrok nikoli ne puščajte brez nadzora v bližini 
embalaže� Obstaja nevarnost zadušitve zaradi 
zunanje zapore�

 Nevarnost poškodb!
• Pred začetkom izvajanja vadbe se posvetujte 

s svojim zdravnikom� Prepričajte se, da ste zdra-
vstveno sposobni za vadbo� 

• Navodilo za uporabo z napotki za vadbo vedno 
hranite na dosegu roke�

• Nosečnice naj vadbo izvajajo le po posvetovanju 
s svojim zdravnikom�

• Pred vadbo se vedno ogrejte in vadite v skladu 
s svojo trenutno telesno pripravljenostjo� V primeru 
prevelikega naprezanja in prekomerne vadbe 
obstaja nevarnost hudih poškodb� 

• Ob težavah, napadu slabosti ali utrujenosti takoj 
prekinite vadbo in pokličite zdravnika�

• Izdelek sme vedno uporabljati le ena oseba 
naenkrat�

• Okoli vadbenega območja mora biti najmanj 
0,6 m prostega območja (slika I)�

• Vadite le na ravni in nedrseči podlagi�
• Izdelka ne uporabljajte, če ste poškodovani ali 

imate zdravstvene omejitve�
• Med vadbo pijte zadostne količine tekočine�
• Ne vadite, če ste utrujeni ali nezbrani� Ne vadite 

takoj po obrokih� S pričetkom vadbe počakajte 
pribl� 2 uri�

• Poskrbite za zadostno zračenje prostora za vad-
bo, vendar preprečite prepih�

• Izdelka na noben način ne smete spreminjati�
• Pri uporabi izdelka upoštevajte njegovo težo in je 

ne podcenjujte�
• Izdelek uporabljajte izključno v skladu z razdel-

kom »Predvidena uporaba«�
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 Posebna previdnost – nevarnost 
poškodb za otroke!

• Ne puščajte otrok brez nadzora, ko uporabljajo 
ta izdelek� Pokažite jim pravilno uporabo izdelka 
in jih nadzorujte� Uporabo jim dovolite le, če jim 
to omogočata telesna in duševna sposobnost� 

• Upoštevajte igrivost otrok in njihovo željo po 
eksperimentiranju� Preprečite situacije in razmere, 
ki niso predvidene za izdelek�

 Nevarnosti zaradi obrabe
• Izdelek lahko uporabljate samo, če je v brezhib-

nem stanju� Pred vsako uporabo preverite, ali je iz-
delek poškodovan oz� obrabljen� Varnost izdelka 
je mogoče zagotoviti le, če redno preverjate, ali je 
poškodovan in obrabljen� Če je izdelek poškodo-
van, ga ne smete več uporabljati�

• Izdelek zaščitite pred skrajnimi temperaturami, 
soncem in vlago� Nepravilno shranjevanje in upo-
raba izdelka lahko povzročita predčasno obrabo, 
kar lahko privede do poškodb�

Splošni napotki za vadbo
Potek vadbe
• Nosite udobna športna oblačila in športne 

copate�
• Pred vsako vadbo se ogrejte in vadbo zaključite 

postopoma� 
• Med vajami si vzemite dovolj časa za počitek 

in pijte dovolj tekočine� 
• Če ste začetnik, nikoli ne vadite z visoko intenziv-

nostjo� Počasi stopnjujte 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 

držo� 
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Splošno načrtovanje vadbe
Načrt vadbe prilagodite svojim potrebam, izvajajte 
od 6 do 8 vaj� Pri tem upoštevajte naslednja načela:
• 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 različne 

mišične skupine�
• Po vsaki vadbeni enoti priporočamo raztezanje�

Ogrevanje
Pred vsako vadbo si vzemite dovolj časa za ogreva-
nje� V nadaljevanju je opisanih nekaj enostavnih vaj�
Vsako vajo ponovite 2- do 3-krat�

Vratne mišice
1� Glavo počasi obračajte v levo in v desno� Ta gib 

ponovite 4- do 5-krat�
2� Najprej z glavo krožite v eno, nato v drugo smer�

Roki in rameni
1� Prekrižajte dlani za hrbtom in ju previdno povleci-

te navzgor� Če pri tem zgornji del telesa nagnete 
naprej, se vse mišice optimalno ogrejejo�

2� Z rameni hkrati krožite naprej in po eni minuti 
zamenjajte smer�

3� Povlecite rameni proti ušesom in ju nato znova 
spustite�

4� Izmenično krožite z levo in desno roko naprej 
in po eni minuti nazaj�

Pomembno: Pri tem ne pozabite na umirje-
no dihanje!

Mišice nog 
1� Postavite se na eno nogo, drugo pa dvignite 

s skrčenim kolenom pribl� 20 cm od tal� Z dvignje-
no nogo najprej krožite 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� Dvigujte nogi drugo za drugo in hodite nekaj ko-
rakov na mestu� Pazite, da nogi dvignete le toliko, 
da lahko ohranite ravnotežje�

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 ravnotežje�

Predlogi za vaje
V nadaljevanju je predstavljen izbor vaj�

Boksanje (slika A)
Ciljne mišice: roke in ramena

Potek
1� Namestite izdelek okrog zapestij� 
2� Postavite se na širini ramen in držite roki upognjeni 

pred zgornjim delom telesa� 
3� Stisnite pesti� Iztegnite levo roko naprej in jo obrni-

te tako, da hrbtišče dlani kaže navzgor� 
4� Postavite se nazaj v izhodiščni položaj in zame-

njajte stran� 
5� Vajo ponavljajte eno minuto� Spreminjajte tempo� 
Pomembno: Pri tem ne pozabite na umirje-
no dihanje!

Biceps (slika B)
Ciljne mišice: bicepsi in ramena 

Potek
1� Namestite izdelek okrog zapestij� 
2� Postavite se na širini ramen in držite eno pest na 

višini bokov, drugo pa na višini brade� Obe roki 
sta upognjeni�  

3� Roki istočasno izmenično premikajte 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)
Ciljne mišice: tricepsi, ramena in hrbet

Potek
1� Namestite izdelek okrog zapestij� 
2� Postavite nogi narazen na širini bokov in sklonite 

zgornji 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 začetni položaj� 
6� Vajo ponavljajte eno minuto�
Pomembno: Hrbet ohranite raven in dihaj-
te počasi ter enakomerno.

Vadba za zgornji del telesa (slika D)
Ciljne mišice: prsi, ramena in nadlaket

Potek
1� Namestite izdelek okrog zapestij� 
2� Postavite se na širini ramen in iztegnite roki bočno 

nad glavo navzgor� Pokrčite roki, tako da sta 
komolca na višini ramen�

3� Stisnite pesti� 
4� Združite roki pred zgornjim delom telesa� 
5� Vrnite se v začetni položaj� 
6� Vajo ponavljajte eno minuto� 
Pomembno: Pri tem ne pozabite na umirje-
no dihanje!

Meča (slika E)
Ciljne mišice: meča
Potek
1� Namestite izdelek okrog gležnjev� 
2� Postavite nogi narazen na širini bokov in držite 

roki naslonjeni bočno ob telo� 
3� Postavite se na konice prstov in ostanite v tem 

položaju pribl� 10 sekund� Hrbet naj bo raven�
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4� Počasi se vrnite v začetni položaj� 
5� Vajo ponavljajte eno minuto� 
Pomembno: Pri tem ne pozabite na umirje-
no dihanje!

Zadnjica (slika F)
Ciljne mišice: hrbet, zadnjica in zadnji del stegen

Potek
1� Namestite izdelek okrog gležnjev�
2� Postavite se na vse štiri�
3� Komolca naj bosta pod rameni, gležnja pa pod 

zadnjico�
4� Iztegnite nogo upognjeno nazaj, dokler zadnji 

del stegna ne tvori ene linije s hrbtom� V tem 
položaju ostanite pribl� 10 sekund in pazite, da ne 
upognete hrbta�

5� Počasi se vrnite nazaj v izhodiščni položaj in za-
menjajte stran� 

6� Vajo ponavljajte eno minuto�
Pomembno: Hrbet ohranite raven in dihaj-
te počasi ter enakomerno.

Zunanji del stegen (slika G)
Ciljne mišice: trebuh, kolki, stranski del stegen
Potek
1� Namestite izdelek okrog gležnjev� 
2� Ulezite se na bok in se oprite na podlaket� Nogi 

sta iztegnjeni in ležita druga na drugi�
3� Počasi dvignite zgornjo nogo na višino ramen 

in jo počasi spustite nazaj na drugo nogo� 
4� Vajo ponavljajte eno minuto in nato zamenjajte 

stran�
Pomembno: Hrbet ohranite raven in dihaj-
te počasi ter enakomerno.
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Notranji del stegen (slika H)
Ciljne mišice: trebuh, notranji in zunanji del stegen

Potek
1� Namestite izdelek okrog gležnjev� 
2� Ulezite se na bok in se oprite na podlaket�
3� Postavite zgornjo nogo upognjeno naprej čez 

drugo nogo� Spodnja noga ostane iztegnjena� 
4� Dvignite konice prstov, napnite trebušne mišice 

in dvignite spodnjo nogo rahlo s tal� Nogo ohrani-
te ravno in ostanite v tem položaju nekaj sekund� 

5� Počasi se vrnite nazaj v izhodiščni položaj in za-
menjajte stran� 

6� Vajo ponavljajte eno minuto�
Pomembno: Hrbet ohranite raven in dihaj-
te počasi ter enakomerno.

Raztezanje 
Po vsaki vadbi si vzemite dovolj časa za raztezanje� 
V nadaljevanju vam bomo predstavili nekaj enostav-
nih vaj�
Vsako vajo izvedite 3-krat na vsaki strani in jo pri tem 
zadržite 15–30 sekund�

Vratne mišice 
1� Stojte sproščeno�
2� Z eno roko najprej nežno povlecite glavo v levo, 

nato pa v desno�
3� S to vajo raztezate stranske vratne mišice�

Roki in rameni 
1� Stojte vzravnano, koleni naj bosta rahlo upognje-

ni�
2� Desno roko dajte za glavo in sezite tako daleč, da 

bo desna dlan med lopaticama�
3� Z levo roko primite desni komolec in ga povlecite 

nazaj�
4� Zamenjajte stran in ponovite vajo�
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Mišice nog 
1� Stojte vzravnano in dvignite eno stopalo od tal�
2� Z njim počasi krožite najprej v eno, nato v drugo 

smer� 
3� Čez nekaj časa zamenjajte stopalo�
Pomembno: Pazite, da ostaneta vaši stegni 
vzporedno drugo poleg drugega. Medeni-
co pri tem potisnite naprej, trup naj ostane 
vzravnan.

Shranjevanje, čiščenje 
Če izdelka ne uporabljate, ga shranite na suho, čisto 
mesto pri sobni temperaturi�
Čistite le z vlažno krpo in nato do suhega obrišite�
POMEMBNO! Nikoli ne čistite z ostrimi čistilnimi 
sredstvi�

Napotki za odlaganje v smeti
Izdelek in embalažni material zavrzite v 
skladu z veljavnimi lokalnimi predpisi� 
Embalažni material (kot so npr� vrečke iz folije) 
hranite izven dosega otrok� Druge informacije 

o odstranjevanju odsluženega izdelka med odpadke 
lahko dobite pri svoji občinski ali mestni upravi� 
Izdelek in embalažo zavrzite okolju prijazno�

Koda za recikliranje je namenjena označevan-
ju različnih materialov za vrnitev v cikel 
recikliranja� Koda je sestavljena iz simbola 

recikliranja za cikel recikliranja in številke, ki označuje 
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 končnim kupcem od datuma naku-
pa (garancijskega obdobja) v skladu z naslednjimi 
določbami odobri triletno garancijo na to postavko� 
Garancija velja samo za napake v materialu in ob-
delavi� Garancija ne velja za dele, ki so podvrženi 
običajni obrabi in jih je zato treba šteti za obrabljive 
dele (npr� baterije), in za lomljive dele, kot so npr� 
stikala, akumulatorji ali deli iz stekla�
Zahtevki iz te garancije so izključeni, če je bil izdelek 
uporabljen nepravilno ali pretirano ali če ni bil uporab-
ljen v okviru predvidenega namena ali predvidenega 
obsega uporabe ali če niso bile upoštevane specifika-
cije v navodilih za uporabo, razen če končni kupec lah-
ko dokaže, da gre za napako v materialu ali izdelavi, 
ki ne temelji na eni od zgoraj navedenih okoliščin�
Garancijski zahtevki se lahko uveljavljajo le v ga-
rancijskem roku ob predložitvi originalnega računa� 
Zato originalni račun shranite� Garancijski čas se 
zaradi morebitnih popravil na podlagi garancije, za-
konskega jamstva ali kulance ne podaljša� To velja 
tudi za zamenjane in popravljene dele�
Pri morebitnih reklamacijah se najprej obrnite na 
spodaj navedeno servisno številko za nujne primere 
ali stopite z nami v stik po elektronski pošti� Če obstaja 
garancijski primer, vam bomo izdelek po naši izbiri 
brezplačno popravili, zamenjali ali pa vam bomo pov-
rnili kupnino� Druge pravice iz garancije ne obstajajo�
Ta garancija ne omejuje vaših zakonskih pravic, še 
posebej garancijskih zahtevkov do prodajalca�

IAN: 419027_2210
IAN: 419023_2210

 Servis Slovenija
 Tel�: 080 080917
 E-Mail: deltasport@lidl�si 
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Garancijski list
1� S tem garancijskim listom DELTA-SPORT 

HANDELSKONTOR GMBH jamčimo, 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 pomanjkljivosti in okvare zaradi napak v 
materialu ali izdelavi oziroma po svoji presoji izdelek 
zamenjali ali vrnili kupnino�

2� Garancija je veljavna na ozemlju Republike Slovenije�
3� Garancijski rok za proizvod je 3 leta od datuma 

izročitve blaga� Datum izročitve blaga je razviden iz 
računa�

4� Kupec je dolžan okvaro javiti pooblaščenemu servisu 
oziroma se informirati o nadaljnjih postopkih na zgoraj 
navedeni telefonski številki� Svetujemo vam, da pred 
tem natančno preberete navodila o sestavi in uporabi 
izdelka�

5� Kupec je dolžan pooblaščenemu servisu predložiti ga-
rancijski list in račun, kot potrdilo in dokazilo o nakupu 
ter dnevu izročitve blaga�

6� V primeru, da proizvod popravlja nepooblaščeni 
servis ali oseba, kupec ne more uveljavljati zahtevkov 
iz te garancije�

7� Vzroki za okvaro oziroma nedelovanje izdelka morajo 
biti lastnosti stvari same in ne vzroki, ki so zunaj 
proizvajalčeve oziroma prodajalčeve sfere� Kupec ne 
more uveljavljati zahtevkov iz te garancije, če se ni 
držal priloženih navodil za sestavo in uporabo izdelka 
ali če je izdelek kakorkoli spremenjen ali nepravilno 
vzdrževan�

8� Jamčimo servis in rezervne dele še 3 leta po preteku 
garancijskega roka�

9� Obrabni deli oz� potrošni material so izvzeti iz 
garancije�

10� Vsi potrebni podatki za uveljavljanje garancije se 
nahajajo na dveh ločenih dokumentih (garancijski list, 
račun)�

11� Ta garancija proizvajalca ne izključuje pravic potrošni-
ka, ki izhajajo iz odgovornosti prodajalca za napake 
na blagu�

Prodajalec: Lidl Slovenija d�o�o� k�d�, 
Pod lipami 1, SI-1218 Komenda
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Čestitamo!
Ovom kupnjom odlučili ste se za visokokvalitetan 
proizvod� Upoznajte se s proizvodom prije prve 
upotrebe�

Stoga pažljivo pročitajte sljedeće 
upute za uporabu.

Koristite se proizvodom samo na način kako je ovd-
je opisano i u navedene svrhe� Dobro čuvajte ovo 
upute za uporabu� Ako proizvod predajete drugim 
osobama, svakako im predajte i svu dokumentaciju�

Opseg isporuke
2 x  manžete s utezima
1 x  upute za uporabu

Tehnički podaci
IAN: 419035_2210
Dimenzije: cca 30 x 12 cm (D x Š)
Zatvarač s čičkom: cca 48,5 x 3,8 cm (D x Š)
Težina: cca 2 kg x 0,75 kg

IAN: 419027_2210
Dimenzije: cca 32 x 13,5 cm (D x Š)
Zatvarač s čičkom: cca 48,5 x 3,8 cm (D x Š)
Težina: cca 2 kg x 1,0 kg

IAN: 419023_2210
Dimenzije: cca 37,5 x 14,5 cm (D x Š)
Zatvarač s čičkom: cca 53,5 x 3,8 cm (D x Š)
Težina: cca 2 kg x 1,5 kg

 Datum proizvodnje (mjesec/godina): 
03/2023

Namjenska upotreba
Ovaj proizvod služi kao sprava za vježbanje cijelog 
tijela� Proizvod je osmišljen za privatnu upotrebu i 
nije prikladan za medicinske, terapijske i komercijal-
ne svrhe�
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Sigurnosne napomene
 Opasnost po život!

• Nikada ne ostavljajte djecu bez nadzora u blizini 
ambalažnog materijala� Postoji opasnost od 
gušenja�

 Opasnost od ozljeda!
• Prije početka treniranja posavjetujte se s liječni-

kom� Vaše zdravstveno stanje mora biti prikladno 
za trening� 

• Uvijek držite pri ruci upute za upotrebu s opisom 
vježbi�

• Trudnice smiju trenirati samo nakon konzultacija s 
liječnikom�

• Prije treninga uvijek se trebate zagrijati, a trening 
mora odgovarati vašoj trenutačnoj kondiciji� 
Prevelik napor i pretežak trening mogu uzrokovati 
teške ozljede� 

• Ako osjećate tegobe, slabost ili umor, odmah 
prekinite trening i obratite se liječniku�

• Proizvod istovremeno smije upotrebljavati samo 
jedna osoba�

• Oko područja na kojem trenirate mora postojati 
slobodni prostor od najmanje 0,6 m (sl� I)�

• Trenirajte samo na ravnoj podlozi koja se ne kliže�
• Proizvod nemojte upotrebljavati ako ste ozlijeđeni 

ili imate zdravstvenih tegoba�
• Tijekom treninga pijte dovoljno tekućine�
• Ne vježbajte ako ste umorni ili imate slabu 

koncentraciju� Ne vježbajte neposredno nakon 
obroka� Napravite stanku od cca 2 sata prije 
početka treninga�

• Dobro prozračite prostoriju u kojoj vježbate, ali 
izbjegavajte propuh�

• Na proizvodu se ne smiju izvoditi preinake�
• Prilikom upotrebe proizvoda pazite na visinu 

utega i nemojte je podcijeniti�
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• Upotrebljavajte proizvod isključivo kako je nave-
deno u odlomku „Namjenska upotreba”�

 Poseban oprez – opasnost od 
ozljeda za djecu!

• Djeca ne smiju upotrebljavati ovaj proizvod bez 
nadzora� Uputite ih u ispravnu upotrebu proizvo-
da i držite ih pod nadzorom� Dopustite im upotre-
bu samo ako su tome fizički i psihički dorasli� 

• Uzmite u obzir prirodnu dječju razigranost i 
sklonost eksperimentiranju� Spriječite situacije i 
ponašanja koja nisu predviđena za ovaj proizvod�

 Opasnosti zbog istrošenosti
• Proizvod se smije upotrebljavati samo u isprav-

nom stanju� Prije svake upotrebe provjerite je li 
proizvod oštećen ili istrošen� Sigurnost proizvoda 
zajamčena je samo ako se redovito provjerava je 
li oštećen ili istrošen� Ako je oštećen, proizvod više 
ne smijete upotrebljavati�

• Zaštitite proizvod od ekstremnih temperatura, 
sunca i vlage� Neispravno skladištenje i upotreba 
proizvoda mogu uzrokovati prijevremeno trošenje 
koje može prouzročiti ozljede�

Opće upute za trening
Tijek treninga
• Nosite udobnu sportsku odjeću i obuću�
• Prije svakog se treninga dobro zagrijte i polako se 

ohladite nakon njega� 
• Radite dovoljno duge stanke između vježbi i pijte 

dovoljno tekućine� 
• Ako ste početnik, nikad ne vježbajte pod preveli-

kim opterećenjem� Postupno pojačavajte intenzitet 
treninga�

• Izvodite sve vježbe ravnomjerno, bez trzaja i u 
ujednačenom tempu�

• Pripazite na ravnomjerno disanje: pri naprezanju 
izdahnite, a pri opuštanju udahnite� 
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• Pripazite na pravilno držanje tijela dok izvodite 
vježbe� 

Opće planiranje treninga
Sastavite plan treninga prema vlastitim potrebama 
sa serijama od 6 – 8 vježbi� Pritom se pridržavajte 
sljedećih načela:
• Jedna serija vježbi trebala bi se sastojati od 

cca 12 ponavljanja iste vježbe�
• Svaka serija vježbi može se ponoviti 3 puta�
• Trebali biste napraviti stanku od 30 sekundi izme-

đu serija vježbi�
• Dobro zagrijte različite mišićne skupine prije 

svakog treninga�
• Preporučujemo i istezanje nakon svakog treninga�

Zagrijavanje
Prije svakog treninga odvojite dovoljno vremena 
za zagrijavanje� U nastavku vam preporučujemo 
nekoliko jednostavnih vježbi za to�
Svaku biste vježbu trebali ponoviti 2 do 3 puta�

Vratni mišići
1� Polako okrenite glavu ulijevo i udesno� Ponovite 

ovaj pokret 4 do 5 puta�
2� Zatim polako kružite glavom prvo u jednom, a 

zatim u drugom smjeru�

Ruke i ramena
1� Prekrižite ruke iza leđa i oprezno ih povucite pre-

ma gore� Ako pritom pognete gornji dio tijela pre-
ma naprijed, svi će se mišići optimalno zagrijati�

2� Kružite obama ramenima istovremeno prema 
naprijed, a nakon jedne minute promijenite smjer�

3� Podignite ramena u smjeru ušiju, a zatim ih ponov-
no spustite�

4� Naizmjence kružite lijevom i desnom rukom pre-
ma naprijed, a nakon jedne minute prema natrag�

Važno: ne zaboravite pravilno disati!
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Mišići nogu 
1� Stanite na jednu nogu i podignite drugu nogu sa 

savijenim koljenom cca 20 cm od tla� Najprije 
kružite podignutim stopalom u jednom smjeru pa 
promijenite smjer nakon nekoliko sekundi� Zatim 
zamijenite nogu i ponovite vježbu�

2� Podižite noge jednu za drugom te napravite ne-
koliko koraka na mjestu� Pazite da noge podižete 
samo do visine u kojoj možete dobro održavati 
ravnotežu�

3� Zatim zamijenite nogu i ponovite vježbu�
4� Podižite noge jednu za drugom te napravite ne-

koliko koraka na mjestu� Pazite da noge podižete 
samo do visine u kojoj možete dobro održavati 
ravnotežu�

Prijedlozi vježbi
U nastavku je opisano nekoliko odabranih vježbi�

Boksanje (sl. A)
Mišići koji se vježbaju: ruke i ramena

Način izvođenja vježbe
1� Postavite proizvod oko zapešća� 
2� Stanite na tlo i razmaknite stopala za širinu rame-

na te savijte ruke ispred gornjeg dijela tijela� 
3� Stisnite šake� Lijevu ruku ispružite prema naprijed 

i rotirajte je tako da nadlanica bude okrenuta 
prema gore� 

4� Vratite se u početni položaj i zamijenite stranu� 
5� Ponavljajte vježbu u trajanju od jedne minute� 

Varirajte tempo� 
Važno: ne zaboravite pravilno disati!

Biceps (sl. B)
Mišići koji se vježbaju: bicepsi i ramena 

Način izvođenja vježbe
1� Postavite proizvod oko zapešća� 
2� Stanite na tlo i razmaknite stopala za širinu rame-

na te jednu šaku držite na visini bokova, a drugu 
na visini brade� Obje ruke trebaju biti savijene�  
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3� Naizmjenično i istodobno pomičite ruke gore-do-
lje� 

4� Ponavljajte vježbu u trajanju od jedne minute� 
Varirajte tempo� 

Važno: ne zaboravite pravilno disati!

Triceps (sl. C)
Mišići koji se vježbaju: tricepsi, ramena i leđa

Način izvođenja vježbe
1� Postavite proizvod oko zapešća� 
2� Stanite sa stopalima u širini bokova te nagnite gor-

nji dio tijela prema naprijed, tako da bude pod 
kutom od 90°� Leđa moraju biti ravna� Laktovi 
trebaju biti uz tijelo i savijeni pod kutom od 90°�

3� Stisnite šake� 
4� Ispružite ruke prema nazad� 
5� Vratite se u početni položaj� 
6� Ponavljajte vježbu u trajanju od jedne minute�
Važno: leđa držite ravnima te dišite polako 
i ravnomjerno.

Trening gornjeg dijela tijela (sl. D)
Mišići koji se vježbaju: prsa, ramena i nadlaktica

Način izvođenja vježbe
1� Postavite proizvod oko zapešća� 
2� Stanite na tlo, razmaknite stopala za širinu rame-

na i ispružite ruke bočno iznad glave� Savijte ruke 
tako da laktovi budu na visini ramena�

3� Stisnite šake� 
4� Spojite ruke ispred gornjeg dijela tijela� 
5� Vratite se u početni položaj� 
6� Ponavljajte vježbu u trajanju od jedne minute� 
Važno: ne zaboravite pravilno disati!

Listovi (sl. E)
Mišići koji se vježbaju: listovi
Način izvođenja vježbe
1� Postavite proizvod oko gležnjeva� 
2� Stanite sa stopalima u širini bokova, a ruke držite 

bočno uz tijelo� 

HR



159

3� Stanite na prste i ostanite u tom položaju 
cca 10 sekundi� Leđa držite ravnima�

4� Polako se vratite u početni položaj� 
5� Ponavljajte vježbu u trajanju od jedne minute� 
Važno: ne zaboravite pravilno disati!

Stražnjica (sl. F)
Mišići koji se vježbaju: leđa, stražnjica i stražnji dio 
natkoljenice

Način izvođenja vježbe
1� Postavite proizvod oko gležnjeva�
2� Zauzmite četveronožni položaj�
3� Postavite laktove ispod ramena, a koljena ispod 

stražnjice�
4� Ispružite nogu prema nazad i savijte je, tako da 

gornja natkoljenica bude u ravnini s leđima� Osta-
nite u tom položaju cca 10 sekundi i pritom pazite 
da vam leđa ostanu uspravna�

5� Polako se vratite u početni položaj i promijenite 
stranu� 

6� Ponavljajte vježbu u trajanju od jedne minute�
Važno: leđa držite ravnima te dišite polako 
i ravnomjerno.

Vanjski dio natkoljenice (sl. G)
Mišići koji se vježbaju: trbuh, bokovi, bočni dio 
natkoljenice
Način izvođenja vježbe
1� Postavite proizvod oko gležnjeva� 
2� Legnite na bok i poduprite se o podlakticu� Noge 

trebaju biti ispružene i polegnute jedna na drugu�
3� Polako podignite gornju nogu do visine ramena, 

zatim je ponovno polako spustite na drugu nogu� 
4� Ponavljajte vježbu u trajanju od jedne minute i 

zatim promijenite stranu�
Važno: leđa držite ravnima te dišite polako 
i ravnomjerno.
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Unutarnji dio natkoljenice (sl. H)
Mišići koji se vježbaju: trbuh, unutarnji i bočni dio 
natkoljenice

Način izvođenja vježbe
1� Postavite proizvod oko gležnjeva� 
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 
ispružena� 

4� Podignite nožne prste, zategnite trbušne mišiće 
i lagano podignite donju nogu od poda� Držite 
nogu ravno i ostanite u tom položaju nekoliko 
sekundi� 

5� Polako se vratite u početni položaj i promijenite 
stranu� 

6� Ponavljajte vježbu u trajanju od jedne minute�
Važno: leđa držite ravnima te dišite polako 
i ravnomjerno.

Istezanje 
Nakon svakog treninga odvojite dovoljno vremena 
za istezanje� U nastavku vam predstavljamo nekoliko 
jednostavnih vježbi za to�
Svaku biste vježbu trebali izvesti 3 puta sa svake 
strane u trajanju od po 15 – 30 sekundi�

Vratni mišići 
1� Stanite opušteno�
2� Rukom lagano povucite glavu prvo ulijevo, a 

zatim udesno�
3� Ovom vježbom istežete bočne dijelove vrata�

Ruke i ramena 
1� Stanite uspravno i lagano savijte koljena�
2� Postavite desnu ruku iza glave tako da se desna 

šaka nalazi između lopatica�
3� Lijevom rukom uhvatite desni lakat i povucite ga 

prema natrag�
4� Promijenite strane i ponovite vježbu�
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Mišići nogu 
1� Stanite uspravno i podignite jedno stopalo s tla�
2� Zatim polako kružite njime prvo u jednom, a zatim 

u drugom smjeru� 
3� Nakon nekog vremena zamijenite stopalo�
Važno: pazite da natkoljenice ostanu 
paralelno jedna uz drugu. Pritom gurnite 
zdjelicu prema naprijed, a gornji dio tijela 
neka ostane uspravan.

Skladištenje, čišćenje 
Kada ne koristite proizvod, čuvajte ga uvijek u 
suhom i čistom stanju na sobnoj temperaturi�
Čistite ga samo vlažnom krpom za čišćenje i na 
kraju ga osušite�
VAŽNO! Proizvod nikad nemojte čistiti oštrim sred-
stvima za čišćenje�

Napotki za odlaganje v smeti
Zbrinite proizvod i ambalažne materijale u 
skladu s važećim lokalnim propisima� Čuvajte 
ambalažni materijal (kao što su npr� folijske 
vrećice) izvan dohvata djece� Za više 

informacija o zbrinjavanju istrošenog proizvoda 
obratite se svojoj općinskoj ili gradskoj upravi� Zbrinite 
proizvod i ambalažu ekološki�

Kod za reciklažu služi za označavanje raznih 
materijala radi njihova vraćanja u kružni tok 
za ponovno korištenje (recikliranje)� Kod se 

sastoji od simbola za kružni tok korištenja te broja koji 
označava materijal�
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Napomene vezane za  
garanciju i usluge servisa
Proizvod je proizveden s velikom pažnjom i pod 
stalnom kontrolom� Tvrtka DELTA-SPORT HAN-
DELSKONTOR GmbH privatnim krajnjim kupcima 
na ovaj proizvod daje trogodišnju garanciju od 
datuma kupovine (garancijsko razdoblje) u skladu s 
sljedećim odredbama� Garancija se odnosi samo na 
greške u materijalu i obradi� Garancija se ne odnosi 
na dijelove koji su podložni uobičajenom habanju te 
se stoga moraju smatrati potrošenim dijelovima (npr� 
baterije), niti na lomljive dijelove, npr� sklopke, aku 
baterije ili dijelove koji su izrađeni od stakla�
Zahtjevi iz ove garancije su isključeni ako je proiz-
vod korišten nepropisno ili nepravilno ili ako nije ko-
rišten u okviru predviđene namjene ili predviđenog 
opsega uporabe ili ako se nisu poštivale odredbe iz 
uputa za uporabu, osim ako krajnji kupac može do-
kazati da se radi o greški 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 predočenje izvornog računa� 
Čuvajte stoga izvorni račun� Garancijski rok se 
načelno ne produžuje uslijed eventualnih popravaka 
na temelju garancije, zakonskog jamstva ili kulancije� 
To se također odnosi i na zamijenjene i popravljene 
dijelove�
U slučaju bilo kakvih pritužbi, molimo kontaktirajte 
prvo niže navedeni servisni telefon ili nas kontaktiraj-
te putem e-pošte� Ako se radi o garancijskom slučaju, 
mi ćemo proizvod - po našem izboru - besplatno po-
praviti ili zamijeniti ili ćemo vam vratiti kupoprodajnu 
cijenu� Druga prava na temelju garancije ne postoje�
Ovom garancijom nisu ograničena vaša zakonska 
prava, posebno jamstveni zahtjevi prema dotičnom 
prodavatelju�
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(1) U slučaju manjeg popravka jamstveni rok se 
produljuje onoliko koliko je kupac bio lišen uporabe 
stvari� 
(2) Međutim, kad je zbog neispravnosti stvari 
izvršena njezina zamjena ili njezin bitni popravak, 
jamstveni rok počinje teći ponovno od zamjene, 
odnosno od vraćanja popravljene stvari� 
(3) Ako je zamijenjen ili bitno popravljen samo neki 
dio stvari, jamstveni rok počinje teći ponovno samo 
za taj dio�
IAN: 419035_2210
IAN: 419027_2210
IAN: 419023_2210

 Servis Hrvatska
 Tel�: 0800 777 999
 E-Mail: deltasport@lidl�hr
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Felicitări!
Ați ales să achiziționați un produs de calitate 
superioară� Înainte de prima utilizare, trebuie 
să vă familiarizați cu produsul dumneavoastră�

Citiți cu atenție următoarele 
instrucțiuni de utilizare.

Utilizați produsul numai în modul descris și în 
scopurile de utilizare prevăzute� Păstrați aceste 
instrucțiuni de utilizare într-un loc sigur� În 
cazul predării produsului unei alte persoane, 
transmiteți toată documentația acestuia�

Pachet de livrare
2 x  manșete cu greutăţi
1 x  instrucțiuni de utilizare

Date tehnice
IAN: 419035_2210
Dimensiuni: cca� 30 x 12 cm (L x l)
Curea cu arici: cca� 48,5 x 3,8 cm (L x l)
Greutate: cca� 2 x 0,75 kg
IAN: 419027_2210
Dimensiuni: cca� 32 x 13,5 cm (L x l)
Curea cu arici: cca� 48,5 x 3,8 cm (L x l)
Greutate: cca� 2 x 1,0 kg
IAN: 419023_2210
Dimensiuni: cca� 37,5 x 14,5 cm (L x l)
Curea cu arici: cca� 53,5 x 3,8 cm (L x l)
Greutate: cca� 2 x 1,5 kg

 Data de fabricație (luna/anul): 
03/2023
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Destinație de utilizare
Acest produs este destinat utilizării ca aparat 
de antrenament cu ajutorul căruia vă puteți 
antrena întregul corp� Produsul este conceput 
pentru uz personal și nu este adecvat pentru 
utilizarea în sectorul medical sau terapeutic ori 
în scopuri comerciale�

Indicații cu privire la  
siguranță

 Pericol de moarte!
• Nu lăsați niciodată copiii nesupravegheați 

în preajma materialului de ambalare� Există 
pericol de sufocare externă�

 Pericol de vătămare!
• Consultați medicul dumneavoastră înainte 

de începerea antrenamentului� Asigurați-vă 
că starea dumneavoastră de sănătate este 
corespunzătoare pentru antrenament� 

• Păstrați întotdeauna la îndemână instrucțiuni-
le de utilizare cu indicațiile privind exerciți-
ile�

• Femeile însărcinate trebuie să efectueze 
antrenamentul numai după consultarea unui 
medic�

• Faceți întotdeauna exerciții pentru încălzi-
re înainte de antrenament și antrenați-vă 
în funcție de capacitatea dumneavoastră 
actuală� În cazul suprasolicitării și al unui 
antrenament excesiv, există un risc ridicat de 
vătămare� 

• În cazul în care simțiți un disconfort, aveți o 
senzație de slăbiciune sau vă simțiți obo-
sit(ă), întrerupeți imediat antrenamentul și 
contactați un medic�
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• Produsul nu trebuie utilizat niciodată de mai 
multe persoane în același timp�

• În zona de antrenament trebuie să existe o 
zonă liberă de minimum 0,6 m (fig� I)�

• Antrenamentul se realizează numai pe o 
suprafață plană, care nu prezintă risc de 
alunecare�

• Nu utilizați produsul dacă sunteți rănit(ă) sau 
în cazul în care capacitățile dumneavoastră 
sunt limitate din motive de sănătate�

• Hidratați-vă suficient în timpul antrenamen-
tului�

• Nu vă antrenați în cazul în care sunteți obo-
sit(ă) sau nu vă puteți concentra� Nu vă an-
trenați imediat după masă� Așteptați aprox� 
2 ore înainte de a începe antrenamentul�

• Asigurați ventilarea corespunzătoare a spa-
țiului de antrenament, evitând însă curenții 
de aer�

• Nu trebuie efectuate modificări la nivelul 
produsului�

• Verificați greutatea produsului și asigurați-vă 
că aceasta este adecvată pentru dumnea-
voastră�

• Utilizați produsul exclusiv conform indicații-
lor din secțiunea „Destinație de utilizare”�

 Precauție deosebită – pericol 
de vătămare pentru copii!

• Nu lăsați niciodată copiii nesupravegheați în 
timpul utilizării acestui produs� Oferiți-le indi-
cații cu privire la utilizarea corectă a acestui 
produs și supravegheați-i� Permiteți copiilor 
să utilizeze dispozitivul numai în cazul în 
care dezvoltarea corporală și mentală le per-
mite acest lucru� 
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• Luați în considerare dorința de joacă și de 
experimentare a copiilor� Evitați situațiile și 
comportamentele care nu sunt corespunză-
toare destinației de utilizare a produsului�

 Pericole din cauza uzurii
• Produsul trebuie utilizat numai în stare 

ireproșabilă� Înainte de fiecare utilizare, 
verificați dacă produsul este deteriorat sau 
uzat� Siguranța produsului poate fi garantată 
numai în cazul în care acesta este verificat 
în mod regulat în privința deteriorării și a 
uzurii� În caz de deteriorare, acesta nu mai 
trebuie utilizat�

• Protejați produsul împotriva temperaturilor 
extreme, soarelui și umidității� Depozitarea 
și utilizarea produsului în condiții necores-
punzătoare pot duce la uzura prematură a 
acestuia, ceea ce poate duce la vătămare�

Indicații generale cu privire 
la antrenament
Desfășurarea antrenamentului
• Purtați echipament sportiv și pantofi sport 

confortabili�
• Faceți exerciții pentru încălzire înainte de 

fiecare antrenament și lăsați antrenamentul 
să-și urmeze cursul treptat� 

• Faceți pauze suficient de mari între exerciții 
și hidratați-vă îndeajuns� 

• Dacă sunteți începător, evitați întotdeauna 
efortul excesiv atunci când vă antrenați� 
Creșteți ușor intensitatea antrenamentului�

• Efectuați toate exercițiile în ritm constant, nu 
brusc și cu o viteză egală�

• Asigurați-vă că aveți un ritm constant de 
respirație: atunci când faceți efort, expirați, 
iar atunci când vă relaxați, inspirați� 
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• Asigurați-vă că aveți o poziție corectă a 
corpului în timpul efectuării exercițiilor� 

Plan general de antrenament
Alcătuiți un plan de antrenament conform ne-
cesităților dumneavoastră, cu seturi de exerciții 
compuse din 6–8 exerciții� Aveți în vedere, 
totodată, următoarele principii:
• Un set de exerciții trebuie să fie alcătuit din 

aprox� 12 repetiții ale unui exercițiu�
• Fiecare set de exerciții poate fi repetat de 

3 ori�
• Între seturile de exerciții, trebuie să faceți de 

fiecare dată o pauză de 30 secunde�
• Încălziți-vă bine grupele de mușchi înainte 

de fiecare unitate de antrenament�
• În plus, vă recomandăm să vă întindeți după 

fiecare unitate de antrenament�

Încălzirea
Înainte de fiecare antrenament, acordați un 
timp suficient pentru încălzire� În continuare, vă 
descriem câteva exerciții ușoare�
Trebuie să repetați fiecare exercițiu de 2 până 
la 3 ori�
Musculatura gâtului
1� Rotiți capul încet, către stânga și către dreap-

ta� Repetați această mișcare de 4–5 ori�
2� Rotiți încet capul, mai întâi într-o direcție, 

apoi în cealaltă�
Brațe și umeri
1� Încrucișați mâinile la spate și ridicați-le cu 

grijă� Atunci când înclinați partea superioa-
ră a corpului în față, toți mușchii se încăl-
zesc în mod optim�

2� Rotiți umerii în față în același timp și schim-
bați direcția după un minut�
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3� Trageți umerii spre urechi și apoi readuceți-i 
în poziția inițială�

4� Rotiți alternativ brațul stâng și pe cel drept 
înainte și, după un minut, înapoi�

Important: nu uitați să mențineți o 
respirație constantă!
Musculatura picioarelor 
1� Sprijiniți-vă pe un picior și ridicați celălalt 

picior aprox� 20 cm deasupra solului, cu 
genunchiul îndoit� Rotiți piciorul ridicat într-o 
direcție și, după câteva secunde, în cea-
laltă direcție� Schimbați piciorul și repetați 
exercițiul�

2� Ridicați picioarele succesiv și faceți câțiva 
pași pe loc� Aveți grijă să ridicați picioarele 
numai până la înălțimea la care vă puteți 
menține echilibrul�

3� Schimbați piciorul și repetați exercițiul�
4� Ridicați picioarele succesiv și faceți câțiva 

pași pe loc� Aveți grijă să ridicați picioarele 
numai până la înălțimea la care vă puteți 
menține echilibrul�

Sugestii de exerciții
În continuare este prezentată o selecție de 
exerciții�
Box (fig. A)
Musculatura solicitată: brațe și umeri
Procedura de desfășurare
1� Așezați produsul în jurul încheieturii mâinii� 
2� Stați cu picioarele la o distanță egală cu cea 

dintre umeri și țineți brațele îndoite în fața 
părții superioare a corpului� 

3� Strângeți pumnii� Întindeți brațul stâng în față 
și întoarceți-l astfel încât dosul palmei să fie 
orientat în sus� 
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4� Reveniți în poziția inițială și schimbați 
partea� 

5� Repetați exercițiul timp de un minut� Variați 
ritmul� 

Important: nu uitați să mențineți o 
respirație constantă!
Bicepși (fig. B)
Musculatura solicitată: bicepși și umeri 
Procedura de desfășurare
1� Așezați produsul în jurul încheieturii mâinii� 
2� Stați cu picioarele la o distanță egală cu 

cea dintre umeri și țineți un pumn la înălți-
mea șoldului și celălalt la înălțimea bărbiei� 
Ambele brațe sunt îndoite�  

3� Mișcați brațele în sus și în jos alternativ, în 
același timp� 

4� Repetați exercițiul timp de un minut� Variați 
ritmul� 

Important: nu uitați să mențineți o 
respirație constantă!
Tricepși (fig. C)
Musculatura solicitată: tricepși, umeri și spate
Procedura de desfășurare
1� Așezați produsul în jurul încheieturii mâinii� 
2� Stați cu picioarele depărtate la o distanță 

egală cu lățimea șoldurilor și aplecați în față 
partea superioară a corpului, la un unghi de 
90°� Spatele este drept� Coatele sunt apropi-
ate de corp și îndoite la un unghi de 90°�

3� Strângeți pumnii� 
4� Întindeți brațele în spate� 
5� Reveniți în poziția inițială� 
6� Repetați exercițiul timp de un minut�
Important: țineți spatele drept și respi-
rați lent și la intervale regulate.
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Antrenament pentru partea superi-
oară a corpului (fig. D)
Musculatura solicitată: piept, umeri și partea 
superioară a brațelor
Procedura de desfășurare
1� Așezați produsul în jurul încheieturii mâinii� 
2� Stați cu picioarele la o distanță egală cu cea 

dintre umeri și întindeți brațele în lateral, în 
sus, deasupra capului� Îndoiți brațele astfel 
încât coatele să fie la nivelul umerilor�

3� Strângeți pumnii� 
4� Aduceți brațele împreună în fața părții supe-

rioare a corpului� 
5� Reveniți în poziția inițială� 
6� Repetați exercițiul timp de un minut� 
Important: nu uitați să mențineți o 
respirație constantă!
Gambe (fig. E)
Musculatura solicitată: gambe
Procedura de desfășurare
1� Așezați produsul în jurul gleznelor� 
2� Stați cu picioarele depărtate la o distanță 

egală cu lățimea șoldurilor și țineți brațele în 
lateral, pe lângă corp� 

3� Stați pe vârful picioarelor și rămâneți în 
această poziție timp de aprox� 10 secunde� 
Țineți spatele drept�

4� Reveniți lent în poziția inițială� 
5� Repetați exercițiul timp de un minut� 
Important: nu uitați să mențineți o 
respirație constantă!
Fese (fig. F)
Musculatura solicitată: spate, fese și partea 
dorsală a coapselor
Procedura de desfășurare
1� Așezați produsul în jurul gleznelor�
2� Așezați-vă pe coate și pe genunchi�
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3� Poziționați coatele în dreptul umerilor și arti-
culațiile genunchilor în dreptul feselor�

4� Întindeți piciorul îndoit în spate până când 
partea dorsală a coapsei formează o linie 
cu spatele� Rămâneți în această poziție timp 
de aprox� 10 secunde și aveți grijă să nu vă 
arcuiți spatele�

5� Reveniți lent în poziția inițială și schimbați 
partea� 

6� Repetați exercițiul timp de un minut�
Important: țineți spatele drept și respi-
rați lent și la intervale regulate.
Partea exterioară a coapselor 
(fig. G)
Musculatura solicitată: abdomen, șolduri, 
partea laterală a coapselor
Procedura de desfășurare
1� Așezați produsul în jurul gleznelor� 
2� Așezați-vă pe o parte și sprijiniți-vă pe ante-

braț� Picioarele sunt întinse și așezate unul 
peste altul�

3� Ridicați lent piciorul de deasupra până la 
înălțimea umerilor și coborâți-l lent înapoi pe 
celălalt picior� 

4� Repetați exercițiul timp de un minut, apoi 
schimbați partea�

Important: țineți spatele drept și respi-
rați lent și la intervale regulate.
Partea interioară a coapselor 
(fig. H)
Musculatura solicitată: abdomen, partea interi-
oară și partea laterală a coapselor
Procedura de desfășurare
1� Așezați produsul în jurul gleznelor� 
2� Așezați-vă pe o parte și sprijiniți-vă pe 

antebraț�
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3� Așezați piciorul de deasupra îndoit spre 
față, peste piciorul de dedesubt� Piciorul de 
dedesubt rămâne întins� 

4� Trageți vârful picioarelor în sus, încordați 
musculatura abdominală și ridicați puțin 
piciorul de dedesubt de pe podea� Țineți 
piciorul drept și rămâneți în această poziție 
timp de câteva secunde� 

5� Reveniți lent în poziția inițială și schimbați 
partea� 

6� Repetați exercițiul timp de un minut�
Important: țineți spatele drept și respi-
rați lent și la intervale regulate.

Întinderea 
După fiecare antrenament, acordați un timp 
suficient pentru întindere� În continuare, sunt 
prezentate câteva exerciții ușoare�
Trebuie să repetați fiecare exercițiu de 3 ori 
pe fiecare parte, timp de 15–30 de secunde 
fiecare�
Musculatura gâtului 
1� Așezați-vă într-o poziție relaxată�
2� Trageți ușor capul mai întâi către stânga, 

apoi către dreapta, cu ajutorul mâinii�
3� Prin intermediul acestui exercițiu, sunt întinse 

părțile laterale ale gâtului�
Brațe și umeri 
1� Așezați-vă în poziție dreaptă și țineți genun-

chii ușor îndoiți�
2� Duceți brațul drept în spatele capului până 

când mâna dreaptă atinge spațiul dintre 
omoplați�

3� Apucați cotul drept cu mâna stângă și tra-
geți-l în spate�

4� Schimbați partea și repetați exercițiul�
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Musculatura picioarelor 
1� Așezați-vă în poziție dreaptă și ridicați un 

picior de pe podea�
2� Rotiți-l încet, mai întâi într-o direcție, apoi în 

cealaltă� 
3� După un timp, schimbați piciorul�
Important: aveți grijă să mențineți 
coapsele paralele una față de cealaltă. 
Împingeți bazinul în față, menținând 
partea superioară a corpului în poziție 
dreaptă.

Depozitare și curățare 
În cazul în care nu îl folosiți, depozitați întot-
deauna produsul în stare uscată și curată, la 
temperatura camerei�
Curățați numai cu o lavetă umedă și apoi 
ștergeți cu o lavetă uscată�
IMPORTANT! Nu curățați niciodată produsul 
cu detergenți agresivi�

Instrucţiuni privind 
eliminarea

Eliminați produsul și materialele de 
ambalare în conformitate cu regle-
mentările locale în vigoare� Nu lăsați 
materialele de ambalare (cum ar fi pungi 

din folie) la îndemâna copiilor� Puteți afla mai 
multe informații despre alte opțiuni de eliminare 
a articolului uzat de la municipalitatea sau 
administrația orașului� Eliminați articolul și 
ambalajul în mod ecologic�
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Codul de reciclare este folosit pentru a 
identifica diferite materiale în vederea 
returnării acestora în ciclul de reciclare 

(Recycling)� Codul este format din simbolul de 
reciclare destinat să reflecte ciclul de valorificare 
și un număr care identifică materialul�

Indicații referitoare la  
garanție și operațiuni de 
service
Articolul a fost fabricat cu mare atenție și supus 
unui control permanent� DELTA-SPORT HAN-
DELSKONTOR GmbH acordă clienților finali 
privați o garanție de trei ani pentru acest articol 
de la data achiziţiei (perioada de garanție) în 
conformitate cu următoarele dispoziții� Garanția 
se aplică doar pentru defectele de material și 
de prelucrare� Garanția nu se extinde asupra 
părților 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 sticlă�
Se exclude orice drept legal în legătură cu 
această garanție dacă articolul a fost utilizat 
necorespunzător sau abuziv, fără respectarea 
prevederilor stabilite sau al scopului de utilizare 
prevăzut sau dacă specificațiile din instrucțiuni-
le de utilizare nu au fost respectate, cu excepția 
cazului în care clientul final poate dovedi că 
există defecte de material sau de prelucrare 
care nu se datorează uneia dintre circumstanțe-
le menționate anterior� 
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Drepturile din garanție pot fi revendicate doar 
cu respectarea termenului de garanție și prin 
prezentarea bonului de casă în original� Vă 
rugăm astfel să păstrați bonul de casă în 
original� Durata garanției nu se va prelungi prin 
eventuale reparații realizate în baza garanției, 
ca urmare a garanției legale sau prin service-ul 
acordat după expirarea garanției� Acest lucru 
se aplică și în cazul pieselor înlocuite sau repa-
rate� În cazul lipsei de conformitate survenite 
în perioada de garanție, termenul de garanție 
legală de conformitate și termenul garanției 
comerciale se prelungesc cu durata de nefuncți-
onare a produsului�
Pentru produsele de folosință îndelungată, înlo-
cuite în perioada de garanție, va curge un nou 
termen de la data înlocuirii acestora�  
Pentru reclamații, vă rugăm să vă adresați întâi 
liniei telefonice de service indicată mai jos 
sau să luați legătura cu noi prin e-mail� Dacă 
este un caz de garanție, articolul va fi reparat, 
înlocuit gratuit sau vi se va restitui prețul de 
achiziție – la alegerea noastră� Nu se acordă 
alte drepturi prin prezenta garanție�
Drepturile dvs� legale, în special cererile de 
garanție față de vânzătorul respectiv, nu sunt 
restricționate de această garanție�
IAN: 419035_2210
IAN: 419027_2210
IAN: 419023_2210

 Service România
 Tel�:  0800 896 637
 E-Mail: deltasport@lidl�ro
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Поздравления!
С Вашата покупка Вие избрахте продукт с 
високо качество� Запознайте се с него преди 
първото му използване�

За целта прочетете внимателно 
следващото ръководството за 
използване.

Използвайте продукта само в съответствие 
с описанието и за посочените области 
на приложение� Съхранявайте добре 
ръководството за използване� При предаването 
на продукта на трета страна предайте и всички 
документи�

Обхват на доставката
2 x  фитнес маншети
1 x  ръководство за използване

Технически данни
IAN: 419035_2210
Размери: ок� 30 x 12 cm (Д x Ш)
Самозалепваща лента: ок� 48,5 x 3,8 cm (Д x Ш)
Тегло: ок� 2 x 0,75 kg

IAN: 419027_2210
Размери: ок� 32 x 13,5 cm (Д x Ш)
Самозалепваща лента: ок� 48,5 x 3,8 cm (Д x Ш)
Тегло: ок� 2 x 1,0 kg

IAN: 419023_2210
Размери: ок� 37,5 x 14,5 cm (Д x Ш)
Самозалепваща лента: ок� 53,5 x 3,8 cm (Д x Ш)
Тегло: ок� 2 x 1,5 kg

 Дата на производство (месец/година): 
03/2023
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Използване по  
предназначение
Продуктът е разработен като уред за трениров-
ка, с който може да тренирате цялото си тяло� 
Продуктът е предназначен за лична употреба и 
не е подходящ за медицински, терапевтични и 
търговски цели�

Указания за безопасност
 Опасност за живота!

• Никога не оставяйте деца без надзор с опако-
въчните материали� Съществува опасност от 
задушаване�

 Опасност от нараняване!
• Консултирайте се с Вашия лекар, преди 

да започнете да тренирате� Уверете се, че 
здравословното Ви състояние е подходящо за 
тренировки� 

• Винаги съхранявайте ръководството за използ-
ване с показаните упражнения на удобно 
място�

• Бременните жени трябва да тренират само 
след консултация със своя лекар�

• Винаги загрявайте преди тренировка и трени-
райте в зависимост от текущата Ви възможност 
за натоварване� При прекомерно натоварване 
и прекаляване с тренировките съществува 
опасност от тежки наранявания� 

• Ако почувствате дискомфорт, слабост или 
умора, незабавно прекратете тренировката и 
потърсете лекарска помощ�

• Продуктът трябва да се използва само от едно 
лице�

• Около зоната за трениране трябва да има 
свободна площ от мин� 0,6 m (фиг� I)�

• Тренирайте само върху равна и нехлъзгаща се 
основа�
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• Не използвайте продукта, ако имате наранява-
не или здравословни проблеми�

• Пийте достатъчно течности по време на трени-
ровка�

• Не тренирайте, ако сте уморени или разкон-
центрирани� Не тренирайте веднага след 
хранене� Изчакайте ок� 2 часа, за да започнете 
тренировката�

• Проветрете достатъчно тренировъчното поме-
щение, но избягвайте течения�

• Не трябва да се извършват модификации на 
продукта�

• При употреба на продукта внимавайте за тегло-
то и не го подценявайте�

• Използвайте продукта само според посоченото 
в раздел „Използване по предназначение“�

 Повишено внимание – опасност 
от нараняване на деца!

• Не оставяйте децата да използват този продукт 
без надзор� Инструктирайте ги за правилното 
използване на продукта и ги наблюдавайте� 
Позволявайте използването само ако умстве-
ното и физическото развитие на децата го 
позволява� 

• Имайте предвид естествения инстинкт на деца-
та да си играят и желанието им да експеримен-
тират� Предотвратявайте ситуации и поведения, 
които не са съобразени с продукта�

 Опасности вследствие на  
износване

• Продуктът трябва да бъде използван само в 
напълно изправно състояние� Проверявайте 
продукта преди всяка употреба за щети или 
износвания� Безопасността на продукта може 
да се гарантира само ако той редовно се про-
верява за повреди и износване� При повреди 
не трябва да го използвате повече�
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• Предпазвайте продукта от екстремни темпера-
тури, слънчева светлина и влага� Неправилното 
съхранение и употреба на продукта могат да 
предизвикат преждевременно износване, което 
може да причини наранявания�

Общи указания за тренировка
Протичане на тренировката
• Носете удобно спортно облекло и спортни 

обувки�
• Загрявайте добре преди всяка тренировка и 

завършвайте тренировката постепенно� 
• Правете достатъчно дълги паузи между упраж-

ненията и пийте достатъчно течности� 
• Ако сте начинаещи, никога не тренирайте 

с твърде високо натоварване� Увеличавайте 
интензивността на тренировките постепенно�

• Изпълнявайте всички упражнения равномерно, 
плавно и в равномерно темпо�

• Старайте се да дишате равномерно: при 
натоварване издишвайте, а при разтоварване 
вдишвайте� 

• Поддържайте правилна позиция на тялото, 
докато изпълнявате упражненията� 

Общ план за тренировка
Направете подходящ за Вашите нужди план за 
тренировка със серии от 6 – 8 упражнения� При 
това съблюдавайте следните принципи:
• Една серия упражнения трябва да се състои от 

ок� 12 повторения на едно упражнение�
• Всяка серия упражнения може да се повтори 

3 пъти�
• Между сериите упражнения трябва да правите 

пауза от 30 секунди�
• Загрявайте добре различните мускулни групи 

преди всеки тренировъчен модул�
• Освен това препоръчваме разтягане след всеки 

тренировъчен модул�
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Загряване
Отделяйте достатъчно време за загряване преди 
всяка тренировка� По-долу описваме няколко 
прости упражнения, които са подходящи за целта�
Трябва да повторите упражненията по 2 до 
3 пъти�

Вратни мускули
1� Завъртете бавно глава наляво и надясно� Повто-

рете това движение 4 до 5 пъти�
2� Завъртете главата бавно в кръг първо на едната 

и след това на другата страна�

Ръце и рамене
1� Сплетете ръцете зад гърба и внимателно ги 

изпънете нагоре� Ако едновременно с това на-
ведете горната част на тялото си напред, всички 
мускули се загряват оптимално�

2� Правете кръгове напред с двете рамена 
едновременно и след една минута сменете 
посоката�

3� Вдигнете раменете по посока на ушите и отно-
во ги отпуснете надолу�

4� Въртете последователно лявата и дясната ръка 
напред, след една минута започнете да въртите 
назад�

Важно: не забравяйте да дишате спокой-
но!

Мускули на краката 
1� Застанете на един крак, а другия повдигнете 

със свито коляно на ок� 20 cm от пода� Завърте-
те повдигнатия крак в кръг на едната страна, а 
след няколко секунди сменете посоката� След 
това сменете крака и повторете упражнението�

2� Повдигнете един след друг краката и направете 
няколко стъпки на място� Внимавайте краката 
да се повдигат само толкова, че да можете 
добре да пазите равновесие�

3� След това сменете крака и повторете упраж-
нението�
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4� Повдигнете един след друг краката и направете 
няколко стъпки на място� Внимавайте краката 
да се повдигат само толкова, че да можете 
добре да пазите равновесие�

Примерни упражнения
Следва подбор от упражнения�

Боксиране (фиг. A)
Натоварена мускулатура: ръце и рамене

Изпълнение
1� Поставете продуктите около китките� 
2� Застанете в изправен стоеж с крака на шири-

ната на раменете и дръжте ръцете свити пред 
горната част на тялото� 

3� Свийте юмруци� Изпънете лявата ръка напред 
и я завъртете така, че горната част на ръката да 
сочи нагоре� 

4� Върнете се обратно в изходна позиция и смене-
те страната� 

5� Повтаряйте упражнението в продължение на 
една минута� Променяйте темпото� 

Важно: не забравяйте да дишате спокой-
но!

Бицепс (фиг. B)
Натоварена мускулатура: бицепс и рамене 

Изпълнение
1� Поставете продуктите около китките� 
2� Застанете в изправен стоеж с крака на шири-

ната на раменете и дръжте единия юмрук на 
нивото на хълбока, а другия – на нивото на 
брадичката� Двете ръце са свити�  

3� Движете ръцете си едновременно с редуване 
нагоре и надолу� 

4� Повтаряйте упражнението в продължение на 
една минута� Променяйте темпото� 

Важно: не забравяйте да дишате спокой-
но!
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Трицепс (фиг. C)
Натоварена мускулатура: трицепс, рамене и гръб

Изпълнение
1� Поставете продуктите около китките� 
2� Раздалечете краката си един от друг на ши-

рината на хълбоците и наведете горната част 
напред под ъгъл от 90°� Гърбът е изправен� 
Лактите са плътно прибрани до тялото и са 
свити под ъгъл от 90°�

3� Свийте юмруци� 
4� Изпънете ръцете назад� 
5� Върнете се обратно в изходна позиция� 
6� Повтаряйте упражнението в продължение на 

една минута�
Важно: дръжте гърба изправен и дишай-
те бавно и равномерно.

Трениране на горната част на тялото 
(фиг. D)
Натоварена мускулатура: гърди, рамене и горна 
част на ръката

Изпълнение
1� Поставете продуктите около китките� 
2� Застанете с крака на ширината на раменете 

и изпънете ръцете встрани над главата� Свийте 
ръцете в лактите, така че лактите да бъдат на 
височината на раменете�

3� Свийте юмруци� 
4� Съберете ръцете пред горната част на тялото� 
5� Върнете се обратно в изходна позиция� 
6� Повтаряйте упражнението в продължение на 

една минута� 
Важно: не забравяйте да дишате спокой-
но!
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Прасец (фиг. E)
Натоварена мускулатура: прасец
Изпълнение
1� Поставете продуктите около глезените� 
2� Раздалечете краката си един от друг на шири-

ната на хълбоците и дръжте ръцете прибрани 
отстрани на тялото� 

3� Повдигнете се на пръсти и останете в това 
положение за ок� 10 секунди� Дръжте гърба 
изправен�

4� Върнете се бавно в изходна позиция� 
5� Повтаряйте упражнението в продължение на 

една минута� 
Важно: не забравяйте да дишате спокой-
но!

Седалище (фиг. F)
Натоварена мускулатура: гръб, седалище и задно 
бедро

Изпълнение
1� Поставете продуктите около глезените�
2� Застанете в позиция на четири крака�
3� Поставете лактите под раменете, а колене-

те – под седалището�
4� Изпънете единия крак под ъгъл назад, докато 

задното бедро образува една линия с гърба� 
Останете в това положение за ок� 10 секунди и 
следете да не извивате гърба�

5� Върнете се бавно в изходна позиция и сменете 
страната� 

6� Повтаряйте упражнението в продължение на 
една минута�

Важно: дръжте гърба изправен и дишай-
те бавно и равномерно.
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Външно бедро (фиг. G)
Натоварена мускулатура: корем, хълбоци, стра-
нично бедро
Изпълнение
1� Поставете продуктите около глезените� 
2� Легнете на една страна и се подпрете на 

предмишницата� Краката са изпънати и са 
един върху друг�

3� Бавно повдигнете горния крак до нивото на 
раменете и отново го спуснете бавно върху 
другия крак� 

4� Повтаряйте упражнението в продължение на 
една минута и след това сменете страната�

Важно: дръжте гърба изправен и дишай-
те бавно и равномерно.

Вътрешно бедро (фиг. H)
Натоварена мускулатура: корем, вътрешно и 
странично бедро

Изпълнение
1� Поставете продуктите около глезените� 
2� Легнете на една страна и се подпрете на 

предмишницата�
3� Поставете горния крак, свит напред, пред до-

лния крак� Долният крак остава изпънат� 
4� Вдигнете пръстите на крака нагоре, стегнете ко-

ремната мускулатура и леко повдигнете долния 
крак от пода� Дръжте крака прав и останете в 
това положение за няколко секунди� 

5� Върнете се бавно в изходна позиция и сменете 
страната� 

6� Повтаряйте упражнението в продължение на 
една минута�

Важно: дръжте гърба изправен и дишай-
те бавно и равномерно.
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Разтягане 
Отделяйте достатъчно време за разтягане след 
всяка тренировка� По-долу Ви показваме няколко 
прости упражнения, които са подходящи за целта�
Трябва да повторите съответните упражнения по 
3 пъти за всяка страна за по 15 – 30 секунди�

Вратни мускули 
1� Застанете отпуснати�
2� Внимателно изтеглете главата с едната ръка 

първо наляво, а след това надясно�
3� С това упражнение разтягате страните на 

врата�

Ръце и рамене 
1� Застанете изправени, свийте леко коленете�
2� Поставете дясната си ръка зад главата, докато 

дланта застане между раменните лопатки�
3� Хванете десния лакът с лявата ръка и го изтегле-

те назад�
4� Сменете страните и повторете упражнението�

Мускули на краката 
1� Застанете изправени и повдигнете едното 

стъпало от пода�
2� Завъртете го бавно първо в едната, а след това 

в другата посока� 
3� След известно време сменете стъпалото�
Важно: внимавайте бедрата да останат 
успоредни едно на друго. Изнесете таза 
напред, горната част на тялото остава 
изправена.
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Съхранение, почистване 
Съхранявайте продукта винаги сух и чист, на 
стайна температура, когато не го използвате�
Почиствайте само с влажна почистваща кърпа и 
след това подсушете�
ВАЖНО! Никога не почиствайте с агресивни 
почистващи препарати�

Указания за отстраняване като 
отпадък

Изхвърлете продукта и опаковъчните 
материали в съответствие с действащите 
местни разпоредби� Съхранявайте 
опаковъчните материали (като напр� 

найлонови пликове) на място, недостъпно за деца� 
Допълнителна информация относно изхвърлянето 
на излезлия от употреба продукт ще получите от 
Вашата общинска или градска управа� Изхвърлете 
продукта и опаковката с грижа за околната среда�

Кодът за рециклиране служи за 
обозначаване на различни материали за 
връщането им в цикъла за повторно 

използване (рециклиране)� Кодът се състои от 
символ за рециклиране за цикъла за повторно 
използване и номер, обозначаващ материала�
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Указания за гаранцията  
и процеса на сервизно  
обслужване
Продуктът е произведен с голямо стара-
ние и под постоянен контрол� DELTA-SPORT 
HANDELSKONTOR GmbH предоставя на частни 
крайни клиенти три години гаранция за този 
продукт от датата на закупуване (гаранционен 
срок) в съответствие със следните разпоредби� Га-
ранцията важи само за дефекти на материала и 
фабрични дефекти� Гаранцията не се разпрости-
ра върху части, които са подложени на нормално 
износване и затова трябва да бъдат разглежда-
ни като лесно износващи се части (например 
батерии), както и върху чупливи части, като напр� 
превключватели, акумулаторни батерии или 
части изработени от стъкло� 
Претенции по тази гаранция са изключени, ако 
продуктът е бил използван неправилно или непра-
вомерно, и не в рамките на предвиденото пред-
назначение или предвидения обхват на употреба 
или не са спазени указанията в ръководството 
за обслужване, освен ако крайният клиент да 
докаже, че са налице дефекти на материала или 
грешки при обработката, които не се основават 
на някое от гореспоменатите обстоятелства� 
Претенции по тази гаранция могат да бъдат 
предявени само в рамките на гаранционния срок 
след представяне на оригиналната касова бележ-
ка� Затова моля, запазете оригиналната касова 
бележка� 
Ако имате оплаквания, моля, обадете се на го-
рещата линия за обслужване, посочена по-долу, 
или се свържете с нас по имейл� 
Вашите законови права, по-специално гаран-
ционни искове срещу съответния продавач, не са 
ограничени от тази гаранция�
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Гаранция
Уважаеми клиенти, за този уред получавате 3 
години гаранция от датата на покупката� В случай 
на несъответствие на продукта с договора за 
продажба Вие имате законно право да предявите 
рекламация пред продавача на продукта при 
условията и в сроковете, определени в глава 
трета, раздел II и ІІІ и глава четвърта от Закона за 
предоставяне на цифрово съдържание и цифрови 
услуги и за продажба на стоки (ЗПЦСЦУПС)*� 
Вашите права, произтичащи от посочените 
разпоредби, не се ограничават от нашата по-долу 
представена търговска гаранция, не са свързани 
с разходи за потребителите и независимо от нея 
продавачът на продукта отговаря за липсата на 
съответствие на потребителската стока с договора 
за продажба съгласно ЗПЦСЦУПС� 

Гаранционни условия 
Гаранционният срок е 3 години от датата на по-
лучаване на стоката� Пазете добре оригиналната 
касова бележка� Този документ е необходим като 
доказателство за покупката� Ако в рамките на три 
години от датата на закупуване на този продукт 
се появи дефект на материала или производствен 
дефект, продуктът ще бъде безплатно ремонтиран 
или заменен� Гаранцията предполага в рамките 
на тригодишния гаранционен срок да се предста-
вят дефектният уред, касовата бележка (касовият 
бон), както и всички други документи, установява-
щи наличието на дефект и писмено да се обясни 
в какво се състои дефектът и кога е възникнал� 
Ако дефектът е покрит от нашата гаранция, Вие 
ще получите обратно ремонтирания или нов 
продукт� В случай на замяна на дефектна стока 
първоначалните гаранционен срок и гаранцион-
ни условия се запазват� 
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В случай на ремонт на дефектна стока, срокът на 
ремонта се прибавя към гаранционния срок� За 
евентуално наличните и установени повреди и 
дефекти още при покупката трябва да се съобщи 
веднага след разопаковането� Евентуалните 
ремонти след изтичане на гаранционния срок са 
срещу заплащане� 
Ремонтът или замяната на продукта не пораждат 
нова гаранция�

Обхват на гаранцията 
Уредът е произведен грижливо според строгите 
изисквания за качество и добросъвестно изпитан 
преди доставка� Гаранцията важи за дефекти на 
материала или производствени дефекти� Гаранци-
ята не обхваща консумативите, както и частите на 
продукта, които подлежат на нормално износ-
ване, поради което могат да бъдат разглеждани 
като бързо износващи се части (например филтри 
или приставки) или повредите на чупливи части 
(например прекъсвачи, батерии или такива про-
изведени от стъкло)� Гаранцията отпада, ако уре-
дът е повреден поради неправилно използване 
или в резултат на неосъществяване на техническа 
поддръжка� За правилната употреба на продукта 
трябва точно да се спазват всички указания в 
упътването за експлоатация� Предназначение и 
действия, които не се препоръчват от упътването 
за експлоатация или за които то предупреждава, 
трябва задължително да се избягват� Продуктът е 
предназначен само за частна, а не за професио-
нална употреба� При злоупотреба и неправилно 
третиране, употреба на сила и при интервенции, 
които не са извършени от клона на нашия отори-
зиран сервиз, гаранцията отпада� 
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Процедура при гаранционен случай 
За да се гарантира бърза обработка на Вашия 
случай, следвайте следните указания:
•  За всички запитвания подгответе касова-

та бележка и идентификационния номер 
(IAN 419035_2210, 419027_2210, 
419023_2210) като доказателство за покуп-ка-
та�

•  Вземете артикулния номер от фабричната 
табелка�

•  При възникване на функционални или други де-
фекти първо се свържете по телефона или чрез 
имейл с долупосочения сервизен отдел� След 
това ще получите допълнителна информация за 
уреждането на Вашата рекламация�

•   След съгласуване с нашия сервиз можете да 
изпратите дефектния продукт на посочения 
Ви адрес на сервиза безплатно за Вас, като 
приложите касовата бележка (касовия бон) и 
посочите писмено в какво се състои дефектът 
и кога е възникнал� За да се избегнат пробле-
ми с приемането и допълнителни разходи, 
задължително използвайте само адреса, който 
Ви е посочен� Осигурете изпращането да не 
е като експресен товар или като друг специа-
лен товар� Изпратете уреда заедно с всички 
принадлежности, доставени при покупката, 
и осигурете достатъчно сигурна транспортна 
опаковка� 

Ремонтен сервиз / извънгаранционно 
обслужване 
Ремонти извън гаранцията можете да възложите 
на клона на нашия сервиз срещу заплащане� Той 
с удоволствие ще Ви направи предварителна 
калкулация� Можем да обработваме само уреди, 
които са достатъчно опаковани и изпратени с 
платени транспортни разходи� 
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Внимание: Изпратете Вашия уред на клона на 
нашия сервиз почистен и с указание за дефекта� 
Уредите, предмет на извънгаранционо обслужва-
не, изпратени с неплатени транспортни разходи 
– с наложен платеж, като експресен или друг 
специален товар – не се приемат� 
Ние ще извършим безплатно изхвърлянето на 
изпратените от Вас дефектни уреди� 

Сервизно обслужване
България
Тел�: 00800 111 4920
Е-мейл: deltasport@lidl�bg
IAN 419035_2210, 419027_2210, 
419023_2210

Вносител
Моля, обърнете внимание, че следващият адрес 
не е адрес на сервиза� Първо се свържете с горе-
посочения сервизен център�

ДЕЛТА-СПОРТ ХАНДЕЛСКОНТОР ГМБХ
Врагекамп 6
DE-22397 Хамбург
Германия

* Като физическо лице – потребител, незави-
симо от настоящата търговска гаранция, Вие се 
ползвате от правата на законовата гаранция, пре-
доставена от Закона за предоставяне на цифрово 
съдържание и цифрови услуги и за продажбата 
на стоки /ЗПЦСЦУПС/� По-специално Вие имате 
право при несъответствие на стоката да бъде 
извършен ремонт или замяна по Ваш избор, освен 
ако това е невъзможно или е свързано с непро-
порционално големи разходи за продавача� Вие 
имате право на пропорционално намаляване на 
цената или на разваляне на договора при нали-
чие на условията на чл� 33, ал� 3 от ЗПЦСЦУПС� 
Условията и сроковете на законовата гаранция са 
регламентирани в глава трета, раздел II и III и в 
глава четвърта на ЗПЦСЦУПС�
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IAN: 419035_2210
IAN: 419027_2210
IAN: 419023_2210

 Сервизно обслужване България
 Тел�:   00800 111 4920
 Е-мейл: deltasport@lidl�bg
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Συγχαρητήρια!
Με την αγορά σας επιλέξατε ένα προϊόν υψηλής 
ποιότητας� Εξοικειωθείτε με το προϊόν, πριν το 
χρησιμοποιήσετε για πρώτη φορά�

Διαβάστε προσεκτικά τις οδηγίες 
χρήσης που ακολουθούν.

Χρησιμοποιείτε το προϊόν μόνο σύμφωνα με τον 
τρόπο περιγραφής και για τα πεδία εφαρμογής 
που αναφέρονται� Φυλάξτε τις παρούσες οδηγίες 
χρήσης� Παραδώστε όλα τα συνοδευτικά έγγραφα 
όταν παραχωρείτε το προϊόν σε τρίτους�

Παραδοτέος εξοπλισμός
2 x  σετ βαράκια άκρων
1 x  οδηγίες χρήσης

Τεχνικά χαρακτηριστικά
IAN: 419035_2210
Διαστάσεις: περ� 30 x 12 cm (Μ x Π)
Ταινία σκριτς-σκρατς: περ� 48,5 x 3,8 cm (Μ x Π)
Βάρος: περ� 2 x 0,75 kg

IAN: 419027_2210
Διαστάσεις: περ� 32 x 13,5 cm (Μ x Π)
Ταινία σκριτς-σκρατς: περ� 48,5 x 3,8 cm (Μ x Π)
Βάρος: περ� 2 x 1,0 kg

IAN: 419023_2210
Διαστάσεις: περ� 37,5 x 14,5 cm (Μ x Π)
Ταινία σκριτς-σκρατς: περ� 53,5 x 3,8 cm (Μ x Π)
Βάρος: περ� 2 x 1,5 kg

 Ημερομηνία κατασκευής (μήνας/έτος): 
03/2023
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Προβλεπόμενη χρήση
Το προϊόν αυτό σχεδιάστηκε ως συσκευή γυμνα-
στικής, με την οποία μπορείτε να γυμνάσετε όλο το 
σώμα� Το προϊόν προορίζεται για ιδιωτική χρήση και 
δεν είναι κατάλληλο για ιατρικούς, θεραπευτικούς και 
εμπορικούς σκοπούς�

Προειδοποιήσεις ασφαλείας
 Κίνδυνος για τη ζωή!

• Μην αφήνετε τα παιδιά με τα υλικά συσκευασίας 
χωρίς επιτήρηση� Υπάρχει κίνδυνος ασφυξίας�

 Κίνδυνος τραυματισμού!
• Πριν ξεκινήσετε τη γυμναστική, συμβουλευτείτε τον 

ιατρό σας� Βεβαιωθείτε ότι η υγεία σας σάς επιτρέ-
πει το συγκεκριμένο πρόγραμμα γυμναστικής� 

• Φυλάσσετε πάντα τις οδηγίες χρήσης μαζί με τις 
προτεινόμενες ασκήσεις�

• Εάν είστε έγκυος, η γυμναστική επιτρέπεται μόνο 
κατόπιν συνεννόησης με τον ιατρό σας�

• Συνιστάται να κάνετε πάντα προθέρμανση πριν 
από τη γυμναστική, καθώς και να ασκείστε 
σύμφωνα με τις δυνατότητές σας� Σε περίπτωση 
υπερβολικής καταπόνησης και άσκησης, ενδέχεται 
να τραυματιστείτε σοβαρά� 

• Εάν νιώσετε ενόχληση, αδυναμία ή κόπωση, σταμα-
τήστε αμέσως τη γυμναστική και αναζητήστε ιατρική 
βοήθεια�

• Μόνο ένα άτομο κάθε φορά μπορεί να χρησιμο-
ποιεί το προϊόν�

• Γύρω από την περιοχή γυμναστικής πρέπει να 
υπάρχει ελεύθερος χώρος τουλάχιστον 0,6 m 
(εικ� I)�

• Χρησιμοποιείτε το προϊόν μόνο σε επίπεδο και αντι-
ολισθητικό δάπεδο�

• Μη χρησιμοποιείτε το προϊόν, εάν έχετε τραυματι-
στεί ή πάσχετε από προβλήματα υγείας�
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• Πίνετε αρκετά υγρά κατά τη διάρκεια της γυμνα-
στικής�

• Μην ασκείστε, αν είστε κουρασμένοι ή αφηρημένοι� 
Μην ασκείστε αμέσως μετά τα γεύματα� Περιμένετε 
περ� 2 ώρες, προτού ξεκινήσετε τη γυμναστική�

• Αερίζετε επαρκώς τον χώρο γυμναστικής, αποφεύ-
γετε όμως τα ρεύματα�

• Δεν επιτρέπονται οι τροποποιήσεις στο προϊόν�
• Κατά τη χρήση του προϊόντος, προσέχετε το επίπε-

δο του βάρους και μην το υποτιμάτε�
• Χρησιμοποιείτε το προϊόν αποκλειστικά όπως προ-

βλέπεται στην ενότητα «Προβλεπόμενη χρήση»�

 Ιδιαίτερη προσοχή – κίνδυνος 
τραυματισμού για παιδιά!

• Μην αφήνετε τα παιδιά να χρησιμοποιούν το 
προϊόν χωρίς επιτήρηση� Καθοδηγήστε τα ως 
προς τη σωστή χρήση του προϊόντος και μην τα 
αφήνετε χωρίς επιτήρηση� Επιτρέψτε τη χρήση του 
προϊόντος μόνο αν το επιτρέπουν η πνευματική και 
σωματική ανάπτυξη του παιδιού� 

• Λάβετε υπόψη το φυσικό ένστικτο των παιδιών για 
παιχνίδι και την τάση τους να πειραματίζονται� 
Μην επιτρέπετε καταστάσεις και συμπεριφορές που 
δεν ενδείκνυνται για το προϊόν�

 Κίνδυνοι λόγω φθοράς
• Το προϊόν επιτρέπεται να χρησιμοποιείται μόνο 

εφόσον βρίσκεται σε άριστη κατάσταση� Ελέγχετε 
το προϊόν πριν από κάθε χρήση για βλάβες ή 
φθορές� Η ασφαλής χρήση του προϊόντος εξα-
σφαλίζεται μόνο αν ελέγχεται τακτικά για βλάβες 
και φθορές� Σε περίπτωση φθοράς, δεν πρέπει να 
συνεχίζεται η χρήση του�

• Το προϊόν πρέπει να προστατεύεται από τις 
ακραίες θερμοκρασίες, τον ήλιο και την υγρασία� 
Η μη ορθή αποθήκευση και χρήση του προϊόντος 
ενδέχεται να προκαλέσει την πρόωρη φθορά του, η 
οποία μπορεί να γίνει αιτία τραυματισμών�
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Γενικές υποδείξεις γυμναστικής
Διαδικασία γυμναστικής
• Φοράτε άνετα αθλητικά ρούχα και παπούτσια�
• Πριν από τη γυμναστική, κάνετε πάντα προθέρμαν-

ση και μειώνετε την άσκηση σταδιακά� 
• Κάνετε διαλείμματα επαρκούς διάρκειας ανάμεσα 

στις ασκήσεις και πίνετε αρκετά υγρά� 
• Μην ασκείστε με υπερβολική ένταση, αν είστε 

αρχάριος� Αυξάνετε σταδιακά την ένταση της 
γυμναστικής�

• Εκτελείτε όλες τις ασκήσεις ομοιόμορφα, όχι από-
τομα, και σε σταθερό ρυθμό�

• Φροντίστε να αναπνέετε σταθερά: εκπνέετε κατά τη 
διάρκεια της καταπόνησης και εισπνέετε τη στιγμή 
της χαλάρωσης� 

• Φροντίστε να έχετε σωστή στάση σώματος κατά τη 
διάρκεια της άσκησης� 

Γενικό πρόγραμμα γυμναστικής
Δημιουργήστε ένα πρόγραμμα γυμναστικής προσαρ-
μοσμένο στις ανάγκες σας, με σετ των 6 – 8 ασκήσε-
ων� Τηρείτε τις παρακάτω αρχές:
• Ένα σετ ασκήσεων θα πρέπει να αποτελείται από 

περ� 12 επαναλήψεις κάθε άσκησης�
• Κάθε σετ ασκήσεων μπορεί να επαναληφθεί 

3 φορές�
• Θα πρέπει κάθε φορά να κάνετε διάλειμμα 30 δευ-

τερολέπτων μεταξύ των σετ�
• Κάνετε καλή προθέρμανση των διαφορετικών μυϊ-

κών ομάδων σας πριν από κάθε ομάδα ασκήσεων�
• Συνιστούμε επιπλέον να κάνετε διατάσεις μετά από 

κάθε ομάδα ασκήσεων�

Προθέρμανση
Πριν από τη γυμναστική, αφιερώστε αρκετό χρόνο 
στην προθέρμανση� Στη συνέχεια, περιγράφονται 
ορισμένες εύκολες ασκήσεις�
Θα πρέπει να επαναλάβετε κάθε άσκηση 2 με 3 φο-
ρές�
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Αυχενικοί μύες
1� Στρέψτε αργά το κεφάλι σας προς τα αριστερά 

και προς τα δεξιά� Επαναλάβετε την κίνηση 4 με 
5 φορές�

2� Κάνετε αργά πλήρη περιστροφή του κεφαλιού 
προς τη μία και μετά προς την άλλη κατεύθυνση�

Χέρια και ώμοι
1� Σταυρώστε τα χέρια πίσω από την πλάτη και τρα-

βήξτε τα προσεκτικά προς τα πάνω� Αν σκύψετε με 
τον κορμό σας προς τα εμπρός, ενεργοποιούνται 
ιδανικά όλοι οι μύες�

2� Κάνετε κυκλική κίνηση με τους ώμους ταυτόχρονα 
προς τα εμπρός και μετά από ένα λεπτό αλλάξτε 
κατεύθυνση�

3� Τραβήξτε τους ώμους προς τα αυτιά και χαλαρώ-
στε τους�

4� Κάνετε κύκλους εναλλάξ με τον αριστερό και τον 
δεξιό βραχίονα προς τα εμπρός και μετά από ένα 
λεπτό προς τα πίσω�

Σημαντικό: Μην ξεχνάτε να συνεχίζετε να 
αναπνέετε ήρεμα!

Μύες ποδιών 
1� Σταθείτε στο ένα πόδι και σηκώστε το άλλο πόδι 

με λυγισμένο γόνατο περ� 20 cm από το έδαφος� 
Κάνετε κυκλικές κινήσεις αρχικά με το πέλμα του 
λυγισμένου ποδιού προς τη μία κατεύθυνση και 
αλλάξτε κατεύθυνση μετά από μερικά δευτερό-
λεπτα� Στη συνέχεια, σταθείτε στο άλλο πόδι και 
επαναλάβετε την άσκηση�

2� Ανασηκώνετε τα πόδια εναλλάξ και κάνετε μερικά 
βήματα� Φροντίστε να ανασηκώνετε τα πόδια 
μόνο τόσο, ώστε να μπορείτε να διατηρείτε καλή 
ισορροπία�

3� Στη συνέχεια, σταθείτε στο άλλο πόδι και επαναλά-
βετε την άσκηση�

GR



199

4� Ανασηκώνετε τα πόδια εναλλάξ και κάνετε μερικά 
βήματα� Φροντίστε να ανασηκώνετε τα πόδια 
μόνο τόσο, ώστε να μπορείτε να διατηρείτε καλή 
ισορροπία�

Προτεινόμενες ασκήσεις
Ακολουθούν ορισμένες επιλογές με ασκήσεις�

Μποξ (εικ. A)
Μύες που γυμνάζονται: χέρι και ώμος

Εκτέλεση
1� Τοποθετήστε το προϊόν γύρω από τους καρπούς� 
2� Σταθείτε με τα πόδια στο πλάτος των ώμων, με τα 

χέρια λυγισμένα μπροστά από τον κορμό� 
3� Σφίξτε τις γροθιές σας� Τεντώστε το αριστερό 

χέρι προς τα μπροστά και γυρίστε το έτσι ώστε το 
μετακάρπιο να δείχνει προς τα πάνω� 

4� Επιστρέψτε στην αρχική θέση και αλλάξτε πλευρά� 
5� Επαναλάβετε την άσκηση για ένα λεπτό� Ακολουθή-

στε διαφορετικό ρυθμό� 
Σημαντικό: Μην ξεχνάτε να συνεχίζετε να 
αναπνέετε ήρεμα!

Δικέφαλοι (εικ. B)
Μύες που γυμνάζονται: δικέφαλοι και ώμοι 

Εκτέλεση
1� Τοποθετήστε το προϊόν γύρω από τους καρπούς� 
2� Σταθείτε με τα πόδια στο πλάτος των ώμων, με τη 

μια γροθιά στο ύψος της λεκάνης και την άλλη 
στο ύψος του πηγουνιού� Και τα δύο χέρια είναι 
λυγισμένα�  

3� Σηκώστε και κατεβάστε τα χέρια ταυτόχρονα 
εναλλάξ� 

4� Επαναλάβετε την άσκηση για ένα λεπτό� Ακολουθή-
στε διαφορετικό ρυθμό� 

Σημαντικό: Μην ξεχνάτε να συνεχίζετε να 
αναπνέετε ήρεμα!
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Τρικέφαλοι (εικ. C)
Μύες που γυμνάζονται: τρικέφαλοι, ώμοι και πλάτη

Εκτέλεση
1� Τοποθετήστε το προϊόν γύρω από τους καρπούς� 
2� Σταθείτε με τα πόδια στο πλάτος των γοφών και 

σκύψτε με τον κορμό προς τα μπροστά, σε γωνία 
90°� Η πλάτη είναι ίσια� Οι αγκώνες βρίσκονται 
πολύ κοντά στο σώμα και είναι λυγισμένοι σε γωνία 
90°�

3� Σφίξτε τις γροθιές σας� 
4� Τεντώστε τα χέρια προς τα πίσω� 
5� Επιστρέψτε στην αρχική θέση� 
6� Επαναλάβετε την άσκηση για ένα λεπτό�
Σημαντικό: Διατηρήστε ίσια πλάτη και ανα-
πνέετε αργά και σταθερά.

Εκγύμναση κορμού (εικ. D)
Μύες που γυμνάζονται: ςτήθος, ώμοι και βραχίονες

Εκτέλεση
1� Τοποθετήστε το προϊόν γύρω από τους καρπούς� 
2� Σταθείτε με τα πόδια στο πλάτος των ώμων και 

τεντώστε τα χέρια στο πλάι, πάνω από το κεφάλι� 
Λυγίστε τα χέρια ώστε οι αγκώνες να βρίσκονται 
στο ύψος των ώμων�

3� Σφίξτε τις γροθιές σας� 
4� Ενώστε τους πήχεις σας μπροστά από τον κορμό� 
5� Επιστρέψτε στην αρχική θέση� 
6� Επαναλάβετε την άσκηση για ένα λεπτό� 
Σημαντικό: Μην ξεχνάτε να συνεχίζετε να 
αναπνέετε ήρεμα!

Γάμπα (εικ. E)
Μύες που γυμνάζονται: γάμπες
Εκτέλεση
1� Τοποθετήστε το προϊόν γύρω από τους αστράγα-

λους� 
2� Σταθείτε με τα πόδια στο πλάτος των γοφών και 

ακουμπήστε τα χέρια στο πλάι του σώματος� 
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3� Σταθείτε στις μύτες των ποδιών και παραμείνετε σε 
αυτήν τη θέση για περ� 10 δευτερόλεπτα� Κρατήστε 
ίσια την πλάτη�

4� Επιστρέψτε αργά στην αρχική θέση� 
5� Επαναλάβετε την άσκηση για ένα λεπτό� 
Σημαντικό: Μην ξεχνάτε να συνεχίζετε να 
αναπνέετε ήρεμα!

Γοφοί (εικ. F)
Μύες που γυμνάζονται: πλάτη, γλουτοί και πίσω 
πλευρά μηρών

Εκτέλεση
1� Τοποθετήστε το προϊόν γύρω από τους αστράγα-

λους�
2� Ξεκινήστε από την τετραποδική θέση�
3� Οι αγκώνες βρίσκονται κάτω από τους ώμους και 

τα γόνατα κάτω από τη λεκάνη�
4� Τεντώστε το πόδι λυγισμένο προς τα πίσω, μέχρι ο 

πίσω μηρός να σχηματίσει μια ευθεία με την πλάτη� 
Παραμείνετε σε αυτήν τη θέση για περ� 10 δευτερό-
λεπτα και φροντίστε να μην κυρτώνετε την πλάτη�

5� Επιστρέψτε αργά στην αρχική θέση και αλλάξτε 
πλευρά� 

6� Επαναλάβετε την άσκηση για ένα λεπτό�
Σημαντικό: Διατηρήστε ίσια πλάτη και ανα-
πνέετε αργά και σταθερά.

Έξω πλευρά μηρών (εικ. G)
Μύες που γυμνάζονται: κοιλιά, γοφοί, πλαϊνή πλευ-
ρά μηρών
Εκτέλεση
1� Τοποθετήστε το προϊόν γύρω από τους αστράγα-

λους� 
2� Ξαπλώστε στο πλάι και στηριχθείτε στον πήχη σας� 

Τα πόδια είναι τεντωμένα, το ένα πάνω στο άλλο�
3� Σηκώστε αργά το πάνω πόδι στο ύψος των ώμων 

και κατεβάστε το ξανά αργά στο άλλο πόδι� 
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4� Επαναλάβετε την άσκηση για ένα λεπτό και μετά 
αλλάξτε πλευρά�

Σημαντικό: Διατηρήστε ίσια πλάτη και ανα-
πνέετε αργά και σταθερά.

Έσω πλευρά μηρών (εικ. H)
Μύες που γυμνάζονται: κοιλιά, έσω και πλαϊνή 
πλευρά μηρών

Εκτέλεση
1� Τοποθετήστε το προϊόν γύρω από τους αστράγα-

λους� 
2� Ξαπλώστε στο πλάι και στηριχθείτε στον πήχη σας�
3� Ακουμπήστε το πάνω πόδι λυγισμένο μπροστά 

από το κάτω πόδι� Το κάτω πόδι παραμένει τεντω-
μένο� 

4� Σηκώστε το πέλμα, σφίξτε τους κοιλιακούς και 
σηκώστε το κάτω πόδι ελαφρώς από το πάτωμα� 
Κρατήστε το πόδι τεντωμένο και παραμείνετε σε 
αυτήν τη θέση για λίγα δευτερόλεπτα� 

5� Επιστρέψτε αργά στην αρχική θέση και αλλάξτε 
πλευρά� 

6� Επαναλάβετε την άσκηση για ένα λεπτό�
Σημαντικό: Διατηρήστε ίσια πλάτη και ανα-
πνέετε αργά και σταθερά.

Διατάσεις 
Μετά τη γυμναστική, αφιερώστε αρκετό χρόνο στις 
διατάσεις� Ακολουθούν ορισμένες εύκολες ασκήσεις�
Επαναλάβετε τις ασκήσεις 3 φορές σε κάθε πλευρά 
για 15 – 30 δευτερόλεπτα τη φορά�

Αυχενικοί μύες 
1� Σταθείτε όρθιοι σε χαλαρή θέση�
2� Τραβήξτε μαλακά το κεφάλι με το ένα χέρι πρώτα 

προς τα αριστερά και μετά προς τα δεξιά�
3� Με την άσκηση αυτή κάνετε διάταση στο πλάι του 

λαιμού�

GR



203

Χέρια και ώμοι 
1� Σταθείτε όρθιοι με ελαφρώς λυγισμένα γόνατα�
2� Φέρτε τον δεξιό βραχίονα πίσω από το κεφάλι, 

ώστε η δεξιά παλάμη να βρίσκεται ανάμεσα στις 
ωμοπλάτες�

3� Τραβήξτε με το αριστερό χέρι τον δεξί αγκώνα 
προς τα πίσω�

4� Αλλάξτε πλευρά και επαναλάβετε την άσκηση�

Μύες ποδιών 
1� Σταθείτε σε όρθια θέση και σηκώστε ένα πόδι από 

το έδαφος�
2� Κάνετε κύκλους προς τη μία και έπειτα την άλλη 

κατεύθυνση� 
3� Μετά από λίγο αλλάξτε πόδι�
Σημαντικό: Φροντίστε οι μηροί να είναι 
παράλληλοι μεταξύ τους. Πιέστε τη λεκάνη 
προς τα εμπρός, διατηρώντας τον κορμό σε 
όρθια θέση.

Αποθήκευση, καθαρισμός 
Εάν δεν το χρησιμοποιείτε, αποθηκεύετε το προϊόν 
πάντα στεγνό και καθαρό σε θερμοκρασία δωματίου�
Καθαρίστε το μόνο με ένα νωπό πανί καθαρισμού και 
έπειτα στεγνώστε το�
ΣΗΜΑΝΤΙΚΟ! Μην καθαρίζετε ποτέ το προϊόν με 
ισχυρά καθαριστικά�
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Υποδείξεις ως προς την  
απόρριψη

Απορρίπτετε το προϊόν και τα υλικά 
συσκευασίας σύμφωνα με τις ισχύουσες 
τοπικές προδιαγραφές� Διατηρείτε τα υλικά 
συσκευασίας (όπως σακούλες μεμβράνης) 

μακριά από τα παιδιά� Για περαιτέρω πληροφορίες 
απόρριψης του χρησιμοποιημένου προϊόντος μπορείτε 
να ενημερώνεστε από την κοινότητα ή τη δημοτική 
διοίκηση� Απορρίπτετε το προϊόν και τη συσκευασία με 
φιλικό προς το περιβάλλον τρόπο�

Ο κωδικός ανακύκλωσης χρησιμεύει στη 
σήμανση διαφόρων υλικών για την 
επαναχρησιμοποίηση στο κύκλωμα 

ανακύκλωσης� Ο κωδικός αποτελείται από ένα 
σύμβολο ανακύκλωσης για το κύκλωμα αξιοποίησης 
και έναν αριθμό, ο οποίος επισημαίνει το υλικό�

Υποδείξεις σχετικά με την 
εγγύηση και τη διαδικασία 
σέρβις
Το προϊόν έχει κατασκευαστεί με μεγάλη προσοχή 
και υπό συνεχή έλεγχο� Η DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH παρέχει σε ιδιώτες τελικούς πελάτες 
τρία χρόνια εγγύηση για αυτό το προϊόν από την 
ημερομηνία αγοράς (διάρκεια εγγυήσεως), σύμφωνα 
με τους ακόλουθους όρους� Η εγγύηση ισχύει μόνο 
για σφάλματα υλικών και επεξεργασίας� Η εγγύηση 
δεν περιλαμβάνει εξαρτήματα, τα οποία υπόκεινται 
σε φυσιολογική φθορά και, συνεπώς, θεωρούνται 
φθειρόμενα εξαρτήματα (π�χ� μπαταρίες), ούτε και 
εύθραυστα εξαρτήματα, π�χ� διακόπτες, συσσωρευτές 
ή εξαρτήματα κατασκευασμένα από γυαλί�
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Αξιώσεις από αυτή την εγγύηση αποκλείονται, 
σε περίπτωση που το προϊόν χρησιμοποιήθηκε 
εσφαλμένα ή καταχρηστικά ή δεν χρησιμοποιήθηκε 
στα πλαίσια των προβλεπόμενων όρων ή του 
προβλεπόμενου εύρους χρήσης ή δεν έχουν τηρηθεί 
προδιαγραφές των οδηγιών χρήσης, εκτός και εάν 
ο τελικός πελάτης αποδείξει ότι υφίσταται σφάλμα 
υλικού ή επεξεργασίας, το οποίο δεν οφείλεται σε μια 
από τις ως άνω καταστάσεις� 
Οι αξιώσεις εγγυήσεως ισχύουν μόνο εντός του 
χρόνου εγγυήσεως και με την υποβολή της γνήσιας 
απόδειξης αγοράς� Παρακαλείσθε, λοιπόν, όπως 
φυλάξετε τη γνήσια απόδειξη αγοράς� 
Σε περίπτωση παραπόνων, απευθυνθείτε αρχικά 
στην κάτωθι ανοιχτή γραμμή τηλεφωνικής 
εξυπηρέτησης ή επικοινωνήστε μαζί μας μέσω email� 
Εάν υφίσταται θέμα εγγυήσεως, θα επισκευάσουμε 
ή θα αντικαταστήσουμε δωρεάν το προϊόν ή θα 
επιστρέψουμε το ποσό αγοράς – σύμφωνα με την 
κρίση μας� Λοιπά δικαιώματα εκ της εγγυήσεως δεν 
υφίστανται�
Τα νόμιμα δικαιώματά σας, ειδικά οι αξιώσεις 
εγγυήσεως έναντι του εκάστοτε πωλητή, δεν 
περιορίζονται λόγω της παρούσας εγγύησης�
Με την αντικατάσταση της συσκευής, σύμφωνα με 
το NOMO 2251/1994, ξεκινάει εκ νέου η περίοδος 
της εγγύησης� Μετά την λήξη της εγγύησης 
προκύπτουσες επισκευές είναι με κόστος�

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

 Σέρβις Ελλάδα
 Tel�: 00800 490826606 
 E-Mail: deltasport@lidl�gr
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