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

Package contents

2 x ankle & wrist weight
1x instructions for use

Technical data

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

approx. 48.5 x 3.8cm (L x W)

Weight: 2 x approx. 1.0kg

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

Intended use

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



Safety information
A Life-threatening hazard!

= Never leave children unattended with the
packaging materials. There is a risk of
suffocation.

A Risk of injury!

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

= Always keep the instructions for use with
the exercise instructions readily avail-
able.

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

= Always remember to warm up before ex-
ercising and exercise according to your
current performance ability. Over-ex-
ertion and over-exercising can lead to
serious injuries.

= Stop exercising immediately and contact
a doctor if you experience pain, weak-
ness 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. ).

= Exercise on a flat, non-slip surface only.

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

= Keep yourself sufficiently hydrated
during your workout.

= Do not exercise when you are tired or
distracted. Do not exercise directly after
eating a meal. Wait approx. two hours
before starting your exercise session.
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Ventilate the exercise room sufficiently

but beware of draughts.

= No modifications may be made to the
product.

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

» Use the product only as specified in the

“Intended use” section.

Extra caution - risk of injury
to children!

= Do not allow children to use this prod-
uct unsupervised. 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 guaran-
teed 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 tem-
peratures, sun and dampness. Improper
storage or use of the product could lead
to premature wear and tear, which could
result in injury.

10 GB



General exercise
instructions

Exercise tips

= Wear comfortable sports clothing and
athletic shoes.

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

= Take sufficient breaks between the
exercises and keep yourself sufficiently
hydrated.

= If you are a beginner, never exercise with
too much intensity. Increase the intensity

of the exercise sessions slowly.

Perform all exercises smoothly, not jerki
ly, 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 fundamen-

tals:

» A set should consist of approx. 12 repeti
tions of one exercise.

= Each set can be repeated three times.

= You should take a 30-second break be-
tween each set.

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

» We also recommend stretching after
each exercise session.

GB
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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.

3.Pull your shoulders up to your ears and
then let them drop again.

4.Circle your right and left arms alternate-
ly 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.

12 GB



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!

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.

GB 13



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.

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!
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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 po-
sition 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 shoul-
ders 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.

GB 15



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.
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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.

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 forwards, keeping your

upper body upright.

GB 17



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.

RAXKR 2A R

Disposal

8 Dispose of the product and packa-

%n ging materials in occ.ordance 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
Y  recycling. The Code consists of the
recycling symbol for the recycling process
and a number that identifies the material.

Notes on the guarantee
and service handling

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

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

Claims under the guarantee can only be
made within the guarantee period by pre-
senting the original sales receipt. Please
therefore keep the original sales receipt.
The guarantee period is not extended by
any repairs carried out under the gua-
rantee, 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: 463299_2407

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

GB 19



Szivbél gratuldlunk!
Vdsarldsaval kivalé minéségl terméket
vdlasztott. Haszndlatba vétele el6tt ismer-
kedjen meg a termékkel.

Figyelmesen olvassa el az
I@ aldbbi haszndlati Gtmutatoét.
A terméket kizdrolag az itt ismertetett
modon, a rendeltetésének megfeleléen
haszndlja. Gondosan 6rizze meg a
haszndlati dtmutatot. A termék tovabb-
addsakor adja at az 6sszes kapcsoldédo
dokumentumot is.

Csomag tartalma

2 x bokasulyok
1x haszndlati dtmutato

Muszaki adatok

Méret: kb. 32 x 13,5 cm (H x SZ)
Tépb6zar: kb. 48,5 x 3,8 cm (H x SZ)
Témeg: 2 x kb. 1,0 kg

Gydrtdsi datum (hénap/év):

01/2025
Rendeltetésszerl
hasznadlat

A termék olyan edzéeszkoz céljara lett ki-
fejlesztve, amellyel az egész testét edzheti.
A terméket magdnjellegli haszndlatra
tervezték, az gyogydszati, terdpids, lizleti
és kereskedelmi célu felhaszndldsra nem
alkalmas.
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Biztonsdgi utasitdasok
A Eletveszély!
= Soha ne hagyjon gyermeket felligyelet

nélkiil a csomagoléanyaggal. Légutak
kiilsé6 elzaroddsa miatti fulladdasveszeély.

A Balesetveszély!

= Miel6tt az edzést elkezdené, egyeztes-

sen orvosdval. Bizonyosodjon meg arrdl,

hogy egészségi dllapota lehetdve teszi-e

az edzést.

A gyakorlatokat tartalmazé hasznadlati

Utmutaté mindig legyen kéznél.

= Vdrandés nék kizarolag orvosi konzultd-

cid utdn edzhetnek.

Soha ne felejtsen el bemelegiteni az

edzés el6tt, és jelenlegi teljesitoképes-

ségének megfelel6en eddzen. A meg-

eroltetés és a tulzasba vitt edzés sulyos

sériléseket okozhat.

Rosszullét, szédiilés, hirtelen faradtsa-

gérzet esetén azonnal hagyja abba az

edzést, és forduljon orvoshoz.

A terméket egy idében csak egy személy

haszndlhatja.

= Az edzéterilet kordl legaldbb 0,6 m

nagysdgu szabad teriiletnek kell lennie

(1 dbra).

Csak sik, csuszdsmentes talajon eddzen.

Ne haszndlja a terméket, ha sériilése

vagy egészségligyi problémdja van.

Az edzés alatt fogyasszon megfelelé

mennyiségu folyadékot.

= Ne eddzen, ha fdaradt vagy nem tud
osszpontositani. Ne eddzen kézvetlendil
étkezés utdn. Vdrjon kb. 2 6rat az edzés
megkezdésével.

HU 21



= Szell6ztesse ki megfeleléen az edzGhelyi-
séget, de keriilje a huzatot.

= A terméket nem szabad atalakitani,
modositani.

» A termék haszndlata sordn ligyeljen an-

nak sulydra, ne becsiilje azt ala.

A terméket kizdardlag a ,,Rendeltetéssze-

rd haszndlat” pontban megadottak

szerint haszndlja.

A Legyen kiilbnosen
elévigydzatos — gyermekek
szdmadra balesetveszélyes!

= Ne engedje, hogy a terméket gyerekek
felligyelet nélkil haszndljak. Magyardzza
el nekik a termék helyes haszndlatdt, és
ne hagyja 6ket felligyelet nélkiil. Gyer-
mekek szamdra csak akkor engedélyezze
az eszkoz haszndlatat, ha azt fizikai és
szellemi érettséglik megengedi.

Vegye figyelembe a gyermekek termé-
szetes jatékosztonét és kisérletezo ked-
vét. El6zze meg az olyan helyzeteket és
magatartdst, amelyek nem felelnek meg
d termék rendeltetésének.

Elhaszndléddsbol adodo
veszeélyek

= A terméket csak kifogdstalan dllapot-
ban szabad haszndlni. Minden haszndlat
el6tt ellendrizze a termék épségét, illetve
elhasznalodasat. A termék biztonsdagos
haszndlata csak akkor szavatolhato, ha
az esetleges sériiléseket és elhasznalo-
ddsat rendszeresen ellendrzik. A sérilt
terméket a tovabbiakban nem szabad
haszndini.
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Ovja a terméket a széls6séges hdmér-
seékletektol, napfénytol és nedvességtol.
A nem megfelel6 tarolds és haszndlat a
termék korai elhaszndaléoddsdhoz vezet-
het, aminek sériilés lehet a kovetkezmeé-
nye.

Altaldnos tandcsok az
edzéshez
Az edzés menete

Viseljen kényelmes sportruhdzatot és
edzdbcipot.

Minden edzés el6tt melegitsen be, és

a végén fokozatosan hagyja abba az
edzést.

Tartson megfelel6 hosszusdgu szlinetet
az egyes gyakorlatok kozott, és fogyasz-
szon elegendé folyadékot.

Kezdbként ne eddzen tul nagy terhelés-
sel. Lassanként fokozza az edzés inten-
zitdsat.

Az 3sszes gyakorlatot egyenletesen vé-
gezze, ne hirtelen mozdulatokkal, hanem
dllandd tempadban.

Ugyelien az egyenletes légzésre: erd
kifejtésekor lélegezzen ki, és ellazitds
kézben lélegezzen be.

A gyakorlatok sordn tigyeljen a helyes
testtartdsra.

Edzésterv 6sszedllitasanak
szempontjai

Allitson &ssze egy, az igényeinek megfeleld,
6-8 gyakorlatsorbdl dll6 edzéstervet. En-
nek sordn a kévetkezo alapelveket tartsa
be:

Egy gyakorlatsor az adott gyakorlat
kb. 12 ismétlésébal dlljon.
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= Minden gyakorlatsor 3-szor ismételheto.

= A gyakorlatsorok k6zott mindig tartson
30 mdsodperc sziinetet.

» Minden edzési szakasz el6tt melegitse be

megfeleléen az adott izomcsoportot.

Javasoljuk tovdbbd, hogy minden edzési

szakasz utdn végezzen nyujtdst.

Bemelegités

Minden edzés el6tt forditson elég id6t a
bemelegitésre. A kovetkez6kben ehhez
ismertetlink néhdny egyszeri gyakorlatot.
A gyakorlatokat mindig 2-3-szor ismételje
meg.

Nyakizmok

1. Forditsa el a fejét lassan balra, majd
jobbra. Ismételje meg ezt a mozdulatot
4-5-sz0r.

2.Végezzen lassu fejkorzést el6szor az
egyik, majd a masik iranyba.

Karok és vallak
1. Kulcsolja 6ssze a kezét a hdta mégott, és
ovatosan huzza felfelé. Ha ekdzben el6-
refelé donti a felstestét, akkor minden
izma optimdlisan melegedik be.
2.Korozzon mindkét vallaval egyszerre el6-
re, majd egy perc utdn vdltson irdnyt.
3.Huzza fel a vdllait a fiil irdnydba, majd
engedje 6ket ismét visszaesni.
4.Kordzzon a bal és a jobb karjaval felvalt-
va el6ére, majd egy perc utdn hatrafelé.
Fontos: ne felejtsen el k6zben to-
vdbbra is nyugodtan lélegezni!
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Labizmok

1. Alljon az egyik ldbdra, és a mdsik labat
emelje el a talajtol kb. 20 cm-re, behaj-
litott térddel. Ezt kdvetben kérozzon a
megemelt lIdbfejével az egyik irdnyba,
majd néhdny mdsodperc mulva a mdsik
irdnyba. Ezutdn vdltson ldbat, és ismétel-
je meg a gyakorlatot.

2.Emelgesse felvdltva a ldbait, jarjon
néhdny Iépés erejéig helyben. Ugyeljen
arra, hogy a ldbdt csak annyira emelje el
a talajtol, hogy az egyensulydt meg tudja
tartani.

3.Ezutdn vdltson ldbat, és ismételje meg a
gyakorlatot.

4.Emelgesse felvdltva a ldbait, jarjon
néhdny Iépés erejéig helyben. Ugyeljen
arra, hogy a ldbdt csak annyira emelje el
a talajtol, hogy az egyensulydt meg tudja
tartani.

Javasolt gyakorlatok

Az aldbbiakban bemutatunk néhdnyat a
lehetséges gyakorlatok koziil.

Boxolds (A dbra)
Igénybe vett izomzat: kar és vall

Gyakorlat

1. Helyezze a terméket a csukldjdra.

2. Alljon vdllszélességli terpeszbe, és a kar-
jait tartsa a fels6teste el6tt behajlitva.

3.Szoritsa 6kolbe a kezét. Nyujtsa ki a bal
karjat elére, és forditsa el ugy, hogy a
kézhat nézzen felfelé.

4.Térjen vissza ismét a kiinduldsi helyzetbe,
és vdltson oldalt.
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5.Ismételje a gyakorlatot egy perc hosz-
szan. Vdltogassa a tempot.

Fontos: ne felejtsen el k6zben to-

vdbbra is nyugodtan lélegezni!

Bicepsz (B dbra)

Igénybe vett izomzat: bicepsz és vall

Gyakorlat

1. Helyezze a terméket a csukldjdra.

2. Alljon vallszélességli terpeszbe, az egyik
oklét tartsa csipémagassdgban, a md-
sikat pedig dlimagassdgban. Mindkét
karja legyen behajlitva.

3.Mozgassa a karjait egyidejlileg felvdltva
fel ésle.

4.Ismételje a gyakorlatot egy perc hosz-
szan. Vdltogassa a tempot.

Fontos: ne felejtsen el k6zben to-

vdbbra is nyugodtan lélegezni!

Tricepsz (C dbra)

Igénybe vett izomzat: tricepsz, vdll- és

hatizmok

Gyakorlat

1. Helyezze a terméket a csukldjdra.

2. Alljon csipdszéles terpeszbe, és dontse a
felsGtestét 90°-os szogben elére. A hatat
tartsa egyenesen. A kényok a testhez
simul, és 90°-os szdgben be van hajlitva.

3.Szoritsa 6kolbe a kezét.

4.Nyujtsa ki a karjait hatrafelé.

5.Térjen vissza ismét a kiinduldsi helyzetbe.

6.1smételje a gyakorlatot egy perc hosz-
szan.

Fontos: tartsa egyenesen a hatat,

és lassan, egyenletesen lélegezzen.
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Fels6test edzése (D dbra)
Igénybe vett izomzat: mell, vdll és felkar

Gyakorlat

1. Helyezze a terméket a csuklojdra.

2. Alljon vallszélességli terpeszbe, a karjait
nyujtsa ki oldalt a feje folé. Hajlitsa be a
karjat ugy, hogy a kdonyodke vallmagas-
sdgban legyen.

3.Szoritsa 6koélbe a kezét.

4.Kozelitse egymdshoz a karjait a fels6tes-
te el6tt.

5.Térjen vissza ismét a kiinduldsi helyzetbe.

6.Ismételje a gyakorlatot egy perc hosz-
szan.

Fontos: ne felejtsen el k6zben to-

vdbbra is nyugodtan lélegezni!

vadli (E dbra)

Igénybe vett izomzat: vadli

Gyakorlat

1. Helyezze a terméket a bokdjdra.

2. Alljon csip8széles terpeszben, és a karjait
tartsa oldalt a testéhez simulva.

3.Alljon ldbujjhegyre, és maradjon ebben
a helyzetben kb. 10 mdsodpercig. Tartsa
egyenesen a hatat.

4.Lassan térjen vissza ismét a kiinduldsi
helyzetbe.

5.Ismételje a gyakorlatot egy perc hosz-
szan.

Fontos: ne felejtsen el k6zben to-

vdbbra is nyugodtan lélegezni!

Fenék (F dbra)

Igénybe vett izomzat: hat-, far- és hdatsé
combizmok

Gyakorlat

1. Helyezze a terméket a bokdjara.
2.Ereszkedjen négykézlab dllasba.
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3.Helyezze le a konyokét a vdlla alatt, a
térdét pedig a feneke alatt.

4.Emelje fel egyik labat behajlitva hatrafe-
Ié addig, amig a combja hdtsoé része egy
vonalba nem keril a hatdval. Maradjon
ebben a helyzetben kb. 10 mdsodpercig,
tgyeljen arra, hogy a hatdt ne gorbitse
meg.

5.Lassan térjen vissza ismét a kiinduldsi
helyzetbe, és vdltson oldalt.

6.Ismételje a gyakorlatot egy perc hosz-
szan.

Fontos: tartsa egyenesen a hatat,

és lassan, egyenletesen lélegezzen.

A comb kiilsé oldala (G dbra)

Igénybe vett izomzat: has, csip6, oldalsd

combizmok

Gyakorlat

1. Helyezze a terméket a bokdjdra.

2.Helyezkedjen el oldalfekvésben, tdmasz-
kodjon az alkarjdra. A ldbak nyujtva
vannak, és egymdson fekszenek.

3.Emelje fel lassan a fellil Iévé labat vall-
magassdgba, majd lassan engedje vissza
a mdsik labdra.

4.Ismételje a gyakorlatot egy perc hosz-
szan, végul vdltson oldalt.

Fontos: tartsa egyenesen a hatat,

és lassan, egyenletesen lélegezzen.

Comb belsé oldala (H dbra)

Igénybe vett izomzat: has, belsé és oldalsé

combizom

Gyakorlat

1. Helyezze a terméket a bokdjdra.

2.Helyezkedjen el oldalfekvésben, tdmasz-
kodjon az alkarjdra.
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3.Helyezze a feliil Iévé labat el6ére behaijlit-
va az also ldba folé. Az alsé Idb nydjtva
marad.

4.A |Idbujjait emelje magasra, feszitse meg
a hasizmokat, és emelje el az alsoé ldbszd-
rat kissé a talajtol. Tartsa egyenesen a
Idbat, és maradjon ebben a helyzetben
néhdny mdsodpercig.

5.Lassan térjen vissza ismét a kiinduldsi
helyzetbe, és vdltson oldalt.

6.Ismételje a gyakorlatot egy perc hosz-
szan.

Fontos: tartsa egyenesen a hatat,

és lassan, egyenletesen lélegezzen.

Nyujtdas

Minden edzés utdn forditson elég id6t a
nyujtdasra. A kovetkezékben ehhez muta-
tunk be néhdny egyszeril gyakorlatot.

A gyakorlatokat mindig egyenként

15-30 mdsodpercig, oldalanként 3-szor
végezze el.

Nyakizmok

1. Alljon lazdn.

2.Huzza a fejét egyik kezével finoman el6-
sz0r balra, majd jobbra.

3.Ez a gyakorlat a nyak oldalsé izmait
nyujtja.

Karok és vdallak

1. Alljon egyenesen, a térde legyen kissé
behajlitva.

2.Helyezze ajobb karjat a feje mégé ugy,
hogy a kézfeje a lapockdk kozott legyen.

3.A bal kezével fogja meg a jobb kényokét,
és huzza hatrafelé.

4.Vdltson oldalt, és ismételje meg a gya-
korlatot.
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Labizmok

1. Alljon egyenesen, és emelje el az egyik
labfejét a talajtol.

2.Lassan kordzzon vele elészor az egyik,
majd a madsik irdnyba.

3.Egy id6 utdn vdltson ldbat.

Fontos: tigyeljen arra, hogy a comb-

jai pdrhuzamosan egymads mellett

maradjanak. Kézben tolja elére a

medencéjét, a fels6teste maradjon

egyenes.

Tdrolds, tisztitdas

A terméket mindig szdraz, tiszta és szoba-
hémérsékletl helyen tdrolja, ha azt nem
haszndlja.

Csak nedves térlékenddvel tisztitsa meg,
utdna torolje szdrazra.

FONTOS! Ne haszndljon éles tisztitdszere-
ket a tisztitashoz.

AXH 24 K

Tudnivaldk a
hulladékkezelésrol

& Aterméket és a csomagoléanyagokat

%n a ho’EaIyos hely.l <IaI0|rasoknc1k meg-

feleléen semmisitse meg. A csoma-

goléanyagokat (példdul féliatasako-
kat) tartsa tavol a gyermekektél. Az
elhaszndlédott termék drtalmatlanitdsaval
kapcsolatos tovabbi informdcidkat a
teleplilési vagy vdarosi dnkormdnyzattdl
tudhatja meg. A terméket és a csomagoldst
kornyezetkimélé modon kell drtalmatlanitani.
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Az Gjrahasznositdsi kod az Ujrafelhas-
xxY 7zndldsi ciklusba valo visszavezetésre
¥y (Gjrahasznositds) szant kiilénbézé

anyagok azonositdsdra szolgdl. A kéd az
Ujrahasznositdsi ciklus Ujrahasznositdsi
szimbolumdbdl és az anyagot azonositd
szdambal dll.

A garancidaval és a szerviz
lebonyolitasaval kapcsola-
tos utmutatoé

A termék nagy gondossdggal és dllandé
ellenérzés mellett késziilt. A DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH privdt végsé
felhaszndloknak a vasarlds datumatdl
szdmitott hdrom év (garancia idétartama)
garancidt ad erre a termékre a kdvetkez6
rendelkezések szerint. A garancia csak
anyaghibdra és feldolgozdsi hibdara érvé-
nyes. A garancia nem terjed ki a szokdsos
elhaszndloddsnak kitett, ezért kopo
alkatrésznek tekintend6 alkatrészekre
(pl. elemek), valamint a térékeny alkat-
részekre sem, példdul a kapcsoldkra, az
akkumuldatorokra vagy az livegbél késziilt
alkatrészekre.

Kizdrdsra kerlil a garanciaigény, ha a
terméket szakszerUtlenil vagy helytele-
nil, nem rendeltetésszerlien vagy nem az
eléirdnyzott felhaszndldsi korben has-
zndltdk, vagy figyelmen kiviil hagytdk a
kezelési utmutato el6irdsait, kivéve, ha a
végsd felhaszndlé bizonyitja, hogy olyan
anyag- vagy feldolgozdsi hiba dll fenn,
amely nem a fent emlitett kériilmények
valamelyikébdl ered.
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A garanciaigény csak a garancia id6tar-
tamdn beliil, az eredeti pénztdri bizonylat
bemutatdsdval érvényesithetd. Ezért
kérjlik, 6rizze meg az eredeti pénztdri biz-
onylatot. A garancia, a térvényes garan-
cia vagy a méltdnyossdg alapjdn végzett
esetleges javitdsok a garancia idétartamat
nem hosszabbitjak meg. Ez vonatkozik a
kicserélt és javitott alkatrészekre is.

Kérjlk, hogy reklamdcio esetén el6szor az
aldbbi szervizvonalat hivja, vagy e-mailen
keressen minket. Garancidlis esetekben a
terméket sajat déntésilink alapjdn ingyene-
sen megjavitjuk, kicseréljik vagy megtérit-
juk a vételdrat. A garancidbdl tovdbbi jogok
nem koévetkeznek.

Ajelen garancia nem korldtozza az On
térvényes jogait, kiilonésen a mindenkori
értékesitével szembeni garanciaigényét.
IAN: 463299_2407

@Y Szerviz Magyarorszdg
Tel.: 06800 21225
E-Mail: deltasport@lidl.hu
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Cestitamo!
Z nakupom ste se odlo¢ili za visokoka-
kovosten izdelek. Pred prvo uporabo se
seznanite z izdelkom.
V ta namen natanéno
preberite naslednje navodilo
za uporabo.
Izdelek uporabljajte, kot je opisano, in za
navedena podrocja uporabe. To navodi-
lo za uporabo skrbno hranite. Ce boste
izdelek predali tretjim osebam, zraven
prilozite vso dokumentacijo.

Obseg dobave

2 x utezne mansete
1x navodilo za uporabo

Tehnicni podatki

Mere: pribl. 32 cm x 13,5 cm (D x §)
Sprijemalno zapiralo:

pribl. 48,5 x 3,8 cm (D x 8)

Teza: pribl. 2 x 1,0 kg

Datum izdelave (mesec/leto):
01/2025

Predvidena uporaba

Taizdelek je bil razvit kot naprava za
vadbo, s katero 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
A Smrtno nevarno!

Otrok nikoli ne puscajte brez nadzora
v blizini embalaze. Obstaja nevarnost
zadusitve zaradi zunanje zapore.

A Nevarnost poskodb!

Pred zacetkom izvajanja vadbe se posve-
tujte s svojim zdravnikom. Prepricajte se,
da ste zdravstveno sposobni za vadbo.
Navodilo za uporabo z napotki za vadbo
vedno hranite na dosegu roke.
Nosecnice naj vadbo izvajajo le po po-
svetovanju s svojim zdravnikom.

Pred vadbo se vedno ogrejte in vadite

v skladu s svojo trenutno telesno priprav-
lienostjo. V primeru prevelikega napreza-
nja in prekomerne vadbe obstaja nevar-
nost hudih poskodb.

Ob tezavah, napadu slabosti ali utruje-
nosti takoj prekinite vadbo in poklicite
zdravnika.

Izdelek sme vedno uporabljati le ena
oseba naenkrat.

Okoli vadbenega obmoc¢ja mora biti naj-
manj 0,6 m prostega obmogja (slika I).
Vadite le na ravni in nedrsedi podlagi.
Izdelka ne uporabljajte, ¢e ste poskodo-
vani aliimate zdravstvene omejitve.

Med vadbo pijte zadostne koli¢ine teko-
¢ine.

Ne vadite, ¢e ste utrujeni ali nezbrani.

Ne vadite takoj po obrokih. S pricetkom
vadbe pocakajte pribl. 2 uri.

Poskrbite za zadostno zracenje prostora
za vadbo, vendar preprecite prepih.
Izdelka na noben nacin ne smete spremi-
njati.
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= Pri uporabiizdelka upostevajte njegovo
tezo in je ne podcenjujte.

» Izdelek uporabljajte izklju¢no v skladu
z razdelkom »Predvidena uporaba.

A Posebna previdnost —
nevarnost poskodb za otroke!

= Ne puscajte otrok brez nadzora, ko upo-
rabljajo ta izdelek. Pokazite jim pravilno
uporabo izdelka in jih nadzorujte. Upora-
bo jim dovolite le, e jim to omogocata
telesna in dusevna sposobnost.
Upostevaijte igrivost otrok in njihovo
zeljo po eksperimentiranju. Preprecite
situacije in razmere, ki niso predvidene za
izdelek.

Nevarnosti zaradi obrabe

Izdelek lahko uporabljate samo, ce je

v brezhibnem stanju. Pred vsako uporabo
preverite, ali je izdelek poskodovan oz.
obrabljen. Varnost izdelka je mogoce
zagotoviti le, e redno preverjate, ali je
poskodovan in obrabljen. Ce je izdelek
poskodovan, ga ne smete vec uporab-
ljati.

= Izdelek zascitite pred skrajnimi tempe-
raturami, soncem in vlago. Nepravilno
shranjevanje in uporaba izdelka lahko
povzrocita pred¢asno obrabo, kar lahko
privede do poskodb.

Splosni napotki za vadbo

Potek vadbe

= Nosite udobna $portna obladila in $por-
tne copate.

= Pred vsako vadbo se ogrejte in vadbo
zakljucite postopoma.
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= Med vajami si vzemite dovolj ¢asa za po-
Citek in pijte dovolj tekocine.

= Ce ste zadetnik, nikoli ne vadite z visoko
intenzivnostjo. Pocasi stopnjujte inten-
zivnost vadbe.

= Vse vdje izvajajte enakomerno, brez sun-
kovitih gibov in v stalnem tempu.

= Pazite na pravilno dihanje: pri naporu
izdihnite in pri sprostitvi vdihnite.

= Med izvajanjem vaj pazite na pravilno
telesno drzo.

Splosno nacrtovanje vadbe

Nacrt vadbe prilagodite svojim potrebam,

izvajajte od 6 do 8 vaj. Pri tem upostevajte

naslednja nacela:

= En sklop vaj naj obsega pribl. 12 ponovi-
tev vaje.

= Vsak sklop vaj lahko ponovite 3-krat.

= Med posameznimi sklopi vaj vedno nare-
dite 30-sekundni odmor.

= Pred vsako vadbeno enoto dobro ogrejte
razli¢éne misi¢ne skupine.

= Po vsaki vadbeni enoti priporoc¢amo
raztezanje.

Ogrevanje

Pred vsako vadbo si vzemite dovolj ¢asa za
ogrevanje. V nadaljevanju je opisanih nekd;j
enostavnih vaj.

Vsako vajo ponovite 2- do 3-krat.

Vratne misice

1. Glavo pocasi obracajte v levo in v desno.
Ta gib ponovite 4- do 5-krat.

2.Ngjprej z glavo kroZite v eno, nato v dru-
go smer.

36 SI



Roki in rameni

1. Prekrizajte dlani za hrbtom in ju previdno
povlecite navzgor. Ce pri tem zgornji
del telesa nagnete naprej, se vse misice
optimalno ogrejejo.

2.Z rameni hkrati kroZite naprej in po eni
minuti zamenjajte smer.

3.Povlecite rameni proti uSesom in ju nato
znova spustite.

4.1zmenicno krozite z levo in desno roko
naprej in po eni minuti nazaj.

Pomembno: Pri tem ne pozabite na

umirjeno dihanje!

Misice nog

1. Postavite se na eno nogo, drugo pa
dvignite s skr¢enim kolenom pribl. 20 cm
od tal. Z dvignjeno nogo najprej kroZite
v eno smer, nato pa jo po nekaj sekundah
zamenjajte. Nato se postavite na drugo
nogo in ponovite to vajo.

2.Dvigujte nogi drugo za drugo in hodite
nekaj korakov na mestu. Pazite, da nogi
dvignete le toliko, da lahko ohranite
ravnotezje.

3.Nato se postavite na drugo nogo in po-
novite to vajo.

4.Dvigujte nogi drugo za drugo in hodite
nekaj korakov na mestu. Pazite, da nogi
dvignete le toliko, da lahko dobro ohra-
njate ravnotezje.

Predlogi za vaje
V nadaljevanju je predstavljen izbor vaij.

Boksanje (slika A)
Ciljne misice: roke in ramena
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Potek

1. Namestite izdelek okrog zapestij.

2.Postavite se na Sirini ramen in drzite roki
upognjeni pred zgornjim delom telesa.

3.Stisnite pesti. Iztegnite levo roko naprej
in jo obrnite tako, da hrbtisc¢e dlani kaze
navzgor.

4.Postavite se nazaj v izhodiscni poloZaj
in zamenijajte stran.

5.Vdjo ponavljajte eno minuto. Spreminjaj-
te tempo.

Pomembno: Pri tem ne pozabite na

umirjeno dihanje!

Biceps (slika B)

Ciljne misice: bicepsiin ramena

Potek

1. Namestite izdelek okrog zapestij.

2.Postavite se na Sirini ramen in drzite eno
pest na visini bokov, drugo pa na visini
brade. Obe roki sta upognjeni.

3.Roki isto¢asno izmeni¢no premikajte gor
in dol.

4.Vajo ponavljajte eno minuto. Spreminjaj-
te tempo.

Pomembno: Pri tem ne pozabite na

umirjeno dihanje!

Triceps (slika C)

Ciljne misice: tricepsi, ramena in hrbet

Potek

1. Namestite izdelek okrog zapestij.

2.Postavite nogi narazen na Sirini bokov
in sklonite zgornji del telesa naprej pod
kotom 90°. Hrbet je raven. Komolca sta
tesno ob telesu in sta upognjena pod
kotom 90°.

3.Stisnite pesti.

4.Roki iztegnite nazdj.
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5.Vrnite se v zacetni poloZa;.

6.Vajo ponavljajte eno minuto.
Pomembno: Hrbet ohranite raven
in dihajte pocasi ter enakomerno.

Vadba za zgornji del telesa
(slika D)

Ciljne misice: prsi, ramena in nadlaket

Potek

1. Namestite izdelek okrog zapestij.

2.Postavite se na Sirini ramen in iztegnite
roki bo¢no nad glavo navzgor. Pokrcite
roki, tako da sta komolca na visini ramen.

3.Stisnite pesti.

4.Zdruzite roki pred zgornjim delom telesa.

5.Vrnite se v zacetni polozaj.

6.Vajo ponavljajte eno minuto.

Pomembno: Pri tem ne pozabite na

umirjeno dihanje!

Meéa (slika E)
Ciljne misice: meca
Potek
1. Namestite izdelek okrog gleznjev.
2.Postavite nogi narazen na Sirini bokov
in drzite roki naslonjeni bo¢no ob telo.
3.Postavite se na konice prstov in ostanite
v tem poloZaju pribl. 10 sekund. Hrbet naj
bo raven.
4.Pocasi se vrnite v zacetni polozgj.
5.Vajo ponavljajte eno minuto.
Pomembno: Pri tem ne pozabite na
umirjeno dihanje!

Zadnjica (slika F)
Ciljne misice: hrbet, zadnjica in zadnji del
stegen
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Potek

1. Namestite izdelek okrog gleznjev.

2.Postavite se na vse §tiri.

3.Komolca ndj bosta pod rameni, gleznja
pa pod zadnjico.

4.1ztegnite nogo upognjeno nazaj, dok-
ler zadnji del stegna ne tvori ene linije
s hrbtom. V tem poloZaju ostanite pribl.
10 sekund in pazite, da ne upognete
hrbta.

5.Pocasi se vrnite nazaj vizhodis¢ni polozaj
in zamenijajte stran.

6.Vajo ponavljajte eno minuto.

Pomembno: Hrbet ohranite raven

in dihajte pocasi ter enakomerno.

Zunanji del stegen (slika G)

Ciljne misice: trebuh, kolki, stranski del

stegen

Potek

1. Namestite izdelek okrog gleznjev.

2.Ulezite se na bok in se oprite na podla-
ket. Nogi sta iztegnjeni in lezita druga na
drugi.

3.Pocasi dvignite zgornjo nogo na visino
ramen in jo pocasi spustite nazaj na
drugo nogo.

4.Vajo ponavljajte eno minuto in nato za-
menjajte stran.

Pomembno: Hrbet ohranite raven

in dihajte pocasi ter enakomerno.

Notranji del stegen (slika H)
Ciljne misice: trebuh, notranji in zunanji del
stegen

Potek

1. Namestite izdelek okrog gleznjev.

2.Ulezite se na bok in se oprite na podla-
ket.
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3.Postavite zgornjo nogo upognjeno napre;j
Cez drugo nogo. Spodnja noga ostane
iztegnjena.

4.Dvignite konice prstov, napnite trebusne
misice in dvignite spodnjo nogo rahlo
s tal. Nogo ohranite ravno in ostanite
v tem polozaju nekaj sekund.

5.Pocasi se vrnite nazaj vizhodis¢ni polozaj
in zamenijajte stran.

6.Vajo ponavljajte eno minuto.

Pomembno: Hrbet ohranite raven

in dihajte pocasi ter enakomerno.

Raztezanje

Po vsaki vadbi si vzemite dovolj ¢asa za
raztezanje. V nadaljevanju vam bomo
predstavili nekaj enostavnih vaj.

Vsako vajo izvedite 3-krat na vsaki strani
in jo pri tem zadrzite 15-30 sekund.

Vratne misice

1. Stojte sprosceno.

2.Z eno roko najprej nezno povlecite glavo
v levo, nato pa v desno.

3.S to vajo raztezate stranske vratne
misice.

Roki in rameni

1. Stojte vzravnano, koleni naj bosta rahlo
upognjeni.

2.Desno roko dajte za glavo in sezite tako
dalec, da bo desna dlan med lopaticama.

3.Z levo roko primite desni komolec in ga
povlecite nazaj.

4.Zamenjajte stran in ponovite vajo.

Misice nog

1. Stojte vzravnano in dvignite eno stopalo
od tal.

2.Z njim pocasi kroZite najprej v eno, nato
v drugo smer.
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3.Cez nekaj éasa zamenijajte stopalo.
Pomembno: Pazite, da ostaneta
vasi stegni vzporedno drugo poleg
drugega. Medenico pri tem potisni-
te naprej, trup naj ostane vzravnan.
Shranjevanje, ¢is¢enje

Ce izdelka ne uporabljate, ga shranite na
suho, ¢isto mesto pri sobni temperaturi.
Cistite le z vlazno krpo in nato do suhega
obrisite.

POMEMBNO! Nikoli ne &istite z ostrimi Cis-
tilnimi sredstvi.

AR 2A R

Napotki za odlaganje v
smeti

>4 lzdelek in embalazni material

zavrzite v skladu z veljavnimi lokalni-

mi predpisi. Embalazni material (kot
so npr. vrecke iz folije) hranite izven dosega
otrok. Druge informacije o odstranjevanju
odsluzenega izdelka med odpadke lahko
dobite pri svoji obcinski ali mestni upravi.
Izdelek in embalazo zavrzite okolju prija-
zno.

/\, Koda za recikliranje je namenjena
C oznacevanju razlicnih materialov za
vrnitev v cikel recikliranja. Koda je
sestavljena iz simbola recikliranja za cikel
recikliranja in stevilke, ki oznacuje 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 HAN-
DELSKONTOR GmbH zasebnim konénim
kupcem od datuma nakupa (garancijskega
obdobja) v skladu z naslednjimi doloébami
odobri triletno garancijo na to postavko.
Garancija velja samo za napake v materi-
alu in obdelavi. Garancija ne velja za dele,
ki so podvrzeni obi¢ajni obrabi in jih je zato
treba $teti za obrabljive dele (npr. bateri-
je), in za lomljive dele, kot so npr. stikalq,
akumulatoriji ali deli iz stekla. Zahtevki iz te
garancije so izkljuéeni, ¢e je bil izdelek upo-
rabljen nepravilno ali pretirano ali ¢e ni bil
uporabljen v okviru predvidenega namena
ali predvidenega obsega uporabe ali ¢e
niso bile upostevane specifikacije v navo-
dilih za uporabo, razen ¢e koncni kupec
lahko dokaze, da gre za napako v materialu
aliizdelavi, ki ne temelji na eni od zgoraj
navedenih okolis¢in. Garancijski zahtevki
se lahko uveljavljgjo le v garancijskem roku
ob predlozitvi originalnega racuna. Zato
originalni raéun shranite. Garancijski ¢as
se zaradi morebitnih popravil na podlagi
garancije, zakonskega jamstva ali kulance
ne podalj$a. To velja tudi za zamenjane in
popravljene dele.

Pri morebitnih reklamacijah se najprej obr-
nite na spodaj navedeno servisno Stevilko
zd nujne primere ali stopite z nami v stik
po elektronski posti. Ce obstaja garancij-
ski primer, vam bomo izdelek po nasi izbiri
brezplaéno popravili, zamenjali ali pa vam
bomo povrnili kupnino. Druge pravice iz
garancije ne obstajajo.
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Ta garancija ne omejuje vasih zakonskih
pravic, Se posebej garancijskih zahtevkov
do proddjalca.

IAN: 463299_2407

(D Servis Slovenija
Tel.: 080 080917
E-Mail: deltasport@lidl.si
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Garancijski list

1.

N

S tem garancijskim listom DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GMBH jam¢&imo, da bo izdelek v
garancijskem roku ob normalni in pravilni uporabi
brezhibno deloval in se zavezujemo, da bomo ob
izpolnjenih spodaj navedenih pogojih odpravili
morebitne pomanjkljivosti in okvare zaradi napak

v materialu ali izdelavi oziroma po svoji presoji
izdelek zamenjali ali vrnili kupnino.

Garancija je veljavna na ozemlju Republike Slovenije.
Garancijski rok za proizvod je 3 leta od datuma
izrocitve blaga. Datum izrocitve blaga je razviden
iz rauna.

Ce izdelek ne izpolnjuje specifikacij ali nima lastnos-
ti, navedenih v garancijskem listu ali oglasevalskem
sporoéilu, lahko potrosnik najprej zahteva odpravo
napak. O napaki mora potrosnik obvestiti proizva-
jalca ali pooblaséeni servis (kontaktna $tevilka in
elektronski naslov navedena zgordj) in zahtevati
odpravo napak. Kupec je dolzan ob uveljavljanju
zahtevka predloziti garancijski list in racun, kot po-
trdilo in dokazilo o nakupu ter dnevu izroéitve blaga.
Svetujemo vam, da pred tem natanéno preberete
navodila o sestavi in uporabi izdelka.

Rok za odpravo napake je 30 dni od dneva, ko je
proizvajalec ali pooblaséeni servis prejel zahtevo
za odpravo napake. Ce napake v tem roku niso
odpravljene, mora proizvajalec potrosniku brez-
plaéno zamenjati blago z enakim, novim in brezhib-
nim blagom. Rok se lahko zaradi narave in komple-
ksnost blaga, narave in resnosti neskladnosti ter
napora, ki je potreben za dokonéanje popravila ali
zamenjave podalj$a za najkrajsi ¢as, ki je potreben
za dokoncanje popravila, vendar najveé za 15 dni. O
Stevilu dni podalj$anega roka in razlogih za podalj-
$anje mora biti potrosnik obveséen pred potekom
30 dnevnega roka za odpravo napak.

Ce v roku 30 dni oz. v primeru podalj$anja v roku
45 dni blago ni popravljeno ali blago ni zamenjano
z novim, lahko potrosnik od proizvajalca zahteva
vracilo celotne kupnine ali zahteva sorazmerno
znizanje kupnine. Sorazmerno znizanje kupnine je
sorazmerno zmanj$anju vrednosti blaga, ki ga je
potrosnik prejel, v primerjavi z vrednostjo, ki bi jo
imelo blago, ¢e bi bilo skladno.

Ce se neskladnost pojavi v manj kot 30 dneh od
dobave blaga, lahko potrosnik ob predlozitvi blaga
od proizvajalca takoj zahteva vracilo pla¢anega
zneska.
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8.

Proizvajalec oziroma pooblaséeni servis lahko
potrosniku za ¢as popravila blaga, za katero je bila
izdana obvezna garancija, zagotovi brezplaéno
uporabo podobnega blaga. Ce proizvajalec potro-
$niku ne zagotovi nadomestnega blaga v za¢asno
uporabo, ima potrosnik pravico uveljavljati $kodo,
ki jo je utrpel, ker blaga ni mogel uporabljati od
trenutka, ko je zahteval popravilo ali zamenjavo, do
njune izvrsitve.

Stroske za material, nadomestne dele, delo, prenos
in prevoz izdelkov, ki nastanejo pri odpravljanju
okvar oziroma nadomestitvi blaga z novim, krije
proizvajalec.

.V primeru zamenjave blaga ali zamenjave bistve-

nega dela blaga z novim se potros$niku izda nov
garancijski list.

V primeru, da proizvod popravlja nepooblaséeni
servis ali nepooblas¢ena oseba, kupec ne more
uveljavljati zahtevkov iz te garancije.

Vzroki za okvaro oziroma nedelovanje izdelka
morajo biti lastnosti stvari same in ne vzroki, ki so
zunaj proizvajaléeve oziroma prodajalceve sfere.
Kupec ne more uveljavljati zahtevkov iz te garan-
cije, ¢e se ni drzal prilozenih navodil za sestavo in
uporabo izdelka ali ¢e je izdelek kakorkoli spreme-
njen ali nepravilno vzdrzevan.

Proizvajalec zagotavlja proti pladilu popravilo,
vzdrzevanje blaga, nadomestne dele in priklopne
aparate vsaqj tri leta po poteku garancijskega roka.
Obrabni deli oz. potros$ni material so izvzeti iz
garancije.

Vsi potrebni podatki za uveljavljanje garancije in
podatki, ki identificirajo blago za katerega velja
garancija se nahajajo na dveh loenih dokumentih
(garancijski list, ragun).

Ta garancija proizvajalca ne izkljuéuje zakonske
pravice potros$nika, da zoper prodajalca v primeru
neskladnosti blaga brezplaéno uveljavlja jamce-
valne zahtevke. Ta garancija prav tako ne izkjucuje
pravic potrosnika, ki izhajajo iz obveznega jamstva
za skladnost blaga.

Prodajalec: Lidl Slovenija d.o.o. k.d.,
Pod lipami 1, SI-1218 Komenda
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Srdecné blahoprejeme!

Svym ndkupem jste se rozhodli pro kvalitni
vyrobek. Pfed prvnim pouzitim se prosim
seznamte s timto vyrobkem.

Pozorné si prectete
ndsledujici nadvod k pouziti.

Pouzivejte tento vyrobek pouze tak, jak

je popsdno, a pro uvedené ucely. Uscho-
vejte si tento ndvod k pouZziti pro budouci
pouziti. Pokud vyrobek preddte treti
osobé, predejte ji i veskerou dokumentaci.

Obsah baleni

2 x zdtéZovd manzeta
1x ndvod k pouziti

Technické udaje
Rozméry: cca 32 x 13,5 cm (D x é)v
Suchy zip: cca 48,5x3,8cm (D x S)
Hmotnost: 2 x cca 1,0 kg

Datum vyroby (mésic/rok):
01/2025

Pouziti dle uréeni

Tento vyrobek byl vyvinut jako cvic¢ebni
naradi pro procviceni celého téla. Vyrobek
je urcen pro soukromé pouZziti a neni vhod-
ny pro lékarské, terapeutické a komercni
ucely.
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Bezpecnostni pokyny
A Nebezpeci ohrozeni zivota!

Nenechdvejte déti bez dozoru s balicim
materidlem. Nebezpeci uduseni.

A Nebezpeci poranéni!

Predtim, nez zac¢nete cvicit, se poradte
se svym lékarem. Ujistéte se, ze vam
zdravotni stav umoznuje cvi€it.

Ndvod k pouziti s pokyny pro cviceni méej-
te vzdy v dosahu.

Téhotné Zeny by mély cvicit jen po pora-
deé se svym Iékarem.

Nezapomente se pred cvicenim vzdy
zahrdt a cvicte podle své aktudini vy-
konnosti. V pfipadé nadmérné namahy

a pretizeni hrozi vazna zranéni.

PFi potizich, pocitu slabosti nebo Unavé
okamzité prestante cvicit a obratte se na
Iékare.

Tento vyrobek smi ve stejnou chvili pouzi-
vat vzdy jen jedna osoba.

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

Cvicte pouze na rovném a neklouzavém
podkladu.

Nepouzivejte vyrobek, pokud jste zranéni,
nebo madte néjaké zdravotni omezeni.
Béhem cviceni dostatecné pijte.
Necvicte, pokud jste unaveni nebo ne-
soustredéni. Necvicte bezprostredné po
jidle. Pockejte se zahdjenim cvi€eni cca

2 hodiny.

Cvicebni mistnost dostatecné vyvétrejte,
zamezte vSak privanu.

Na vyrobku nejsou povoleny zddné Upra-
vy.
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= PFi pouziti vyrobku méjte na paméti
hmotnost zavazi a nepodcenuijte ji.

= Vyrobek pouzivejte vyhradné tak, jak je
popsdno v odstavci ,,Pouziti dle urceni*.

A DUrazné upozornéni —
nebezpecdi poranéni déti!

= Nenechdvejte déti, aby tento vyrobek
pouzivaly bez dozoru. Vysvétlete jim, jak
tento vyrobek spravné pouzivat, a méjte
je pod dohledem. Dovolte jim pouzivat
toto ndcini pouze v pfipadé, Ze to dusevni
a fyzicky vyvoj déti umoziiuje.

= Vénujte pozornost pfirozenému sklonu
déti ke hrani a touze experimentovat. Vy-
hybejte se situacim a jedndni, pro které
neni vyrobek urcen.

Nebezpeéi v disledku
opotrebeni

= Vyrobek se smi pouzivat pouze v bez-
vadném stavu. Pfed kazdym pouzitim
zkontrolujte, zda neni vyrobek poskozeny
nebo opotfebovany. Bezpecnost vyrobku
muze byt zaruéena jen tehdy, kdyz je pra-
videlné kontrolovdn z hlediska poskozeni
a opotrebeni. V pripadé poskozeni se vy-
robek nesmi ddle pouzivat.

= Chrante vyrobek pred extrémnimi tep-
lotami, sluncem a vlhkosti. Nespravné
uskladnéni a pouziti vyrobku mize vést
k pfedéasnému opotfebeni, coz mize mit
za ndsledek zranéni.
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Obecné pokyny pro cvi¢eni

Pribéh cvié¢eni

= Noste pohodIné sportovni obleceni a te-
nisky.

= Pred kazdym cvi¢enim se zahfejte a cvi-
¢eni ukoncujte pomalu.

= Délejte mezi jednotlivymi cviky dostatec-
né dlouhé pauzy a dostatecné pijte.

= Pokud jste zacdtecnik, necvicte nikdy
s pFilis vysokou zatézi. Intenzitu cviceni
zvysujte postupné.

= Provddéjte vSechny cviky stejnomérné,
ne trhavé a udrzujte rovhomérné tempo.

= Dbejte na rovnomérné dychdni: pfi na-
maze vydechujte a pfi odlehéeni se na-
dechujte.

= Béhem provadéni cvikll dbejte na sprav-
né drzeni téla.

Obechny pldn cvic¢eni

Vytvofte si pldn cviéeni pfizplsobeny Vasim

potfebdm se sériemi slozenymi ze 6-8 cvi-

Ceni. Pri tom dbejte na tyto zdsady:

» Jedna série by méla obsahovat cca
12 opakovdni jednoho cviku.

» Kazdou sérii je mozné 3krat zopakovat.

= Mezi sériemi byste méli vZdy dodrzet
prestdvku v délce 30 sekund.

» Pfed kazdou tréninkovou jednotkou dob-
fe zahfejte rlzné svalové skupiny.

» Kromé toho doporucujeme se po kazdé
cvicebni jednotce protdhnout.

Zahrati

Pfed kazdym cvi¢enim si udélejte dostatek
¢asu na zahfdti. Nize naleznete popis néko-
lika jednoduchych cvika.

VSechny cviky byste méli 2 az 3krat zopa-
kovat.
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Sijové svalstvo

1. Otdcejte hlavu pomalu doleva a doprava.
Opakujte tento pohyb 4 az 5krat.

2.Provdadéjte pomaly krouzivy pohyb hlavou
nejprve jednim smérem, pak druhym
smérem.

Paze a ramena

1. Seviete prsty rukou za zddy a opatrné
je vytahujte nahoru. KdyZ pfitom pred-
klonite trup, véechny svaly se optimdiné
zahreji.

2.Provddeéjte krouzeni obéma rameny
soucasneé dopredu a po jedné minuté
zménte smér.

3.Pritahujte ramena smérem k usim a ne-
chte je zase klesnout.

4.Stridavé levou a pravou pazi délejte
krouzivé pohyby dopfedu a po jedné
minuté dozadu.

Dulezité: Nezapomerite pFitom ddl

klidné dychat!

Svalstvo nohou

1. Postavte se na jednu nohu a druhou nohu
s pokréenym kolenem zvednéte do vysky
cca 20 cm od zemé. Zvednutou nohou
provadéjte nejprve pomaly krouzivy po-
hyb jednim smérem a po pdr sekunddch
druhym smérem. Stejné cviceni zopakuj-
te i s druhou nohou.

2.Zvedejte nohy po sobé a udélejte vzdy
nékolik krokd na misté. Nohy vzdy zvedej-
te jen do takové vysky, abyste dokdzali
dobfe udrzet rovnovdhu.

3.Stejné cviceni zopakujte i s druhou no-
hou.
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4.Zvedejte nohy po sobé a udélejte vzdy
nékolik krokl na misté. Nohy vidy zvedej-
te jen do takové vysky, abyste dokdzali
dobfre udrzet rovnovdhu.

Ndavrhy na cvic¢eni
Ndsledné uvdadime vybér moznych cvikd.

Box (obr. A)

Posilované svalstvo: paze a ramena

Pribéh

1. Prilozte si vyrobek okolo zdpésti.

2.Postavte se na sifku ramen a ruce méjte
pokréené pred horni ¢dsti téla.

3.Dejte ruce v pést. Natdhnéte levou ruku
dopredu a otocte ji tak, aby hirbet ruky
sméFoval vzharu.

4.Jdéte zpét do vychozi polohy a poté
zménte strany.

5.Cviceni opakujte po dobu jedné minuty.
Ménte tempo.

DuUlezité: Nezapomerite pFitom ddal

klidné dychat!

Bicepsy (obr. B)

Posilované svalstvo: bicepsy a ramena

Pribéh

1. Prilozte si vyrobek okolo zdpésti.

2.Postavte se na Sirku ramen a jednu pést
drzte na urovni bokd a druhou na urovni
brady. Obé paze jsou lehce ohnuté.

3.Pohybujte rukama stfidavé nahoru a dol
soucasné.

4.Cviceni opakujte po dobu jedné minuty.
Ménte tempo.

Dulezité: Nezapomerite pFitom ddal

klidné dychat!
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Tricepsy (obr. C)
Posilované svalstvo: tricepsy, ramena
a zdda
Pribéh
1. Prilozte si vyrobek okolo zdpésti.
2.Postavte se s nohama na ifku bokd
a horni ¢dst téla ohnéte dopfedu v Uhlu
90°. Zdda jsou rovnd. Lokty jsou tésné
u téla a ohnuté v thlu 90°.
3.Dejte ruce v pést.
4.Natdhnéte paze dozadu.
5.Vratte se zpét do vychozi polohy.
6.Cviceni opakujte po dobu jedné minuty.
Dulezité: Udrzujte rovnd zdda a dy-
chejte pomalu a rovhomérné.
Trénink horni &dsti téla (obr. D)
Posilované svalstvo: prsa, ramena a nadlo-
kti
Prabéh
1. Prilozte si vyrobek okolo zdpésti.
2.Postavte se na Sitku ramen a natdhnéte
ruce do stran nad hlavu. Ruce pokréte
tak, aby lokty byly v rovni ramen.
3.Dejte ruce v pést.
4.PFitdhnéte paze k sobé pred horni ¢dst
téla.
5.Vratte se zpét do vychozi polohy.
6.Cviceni opakujte po dobu jedné minuty.
Dulezité: Nezapomerite pfitom ddal
klidné dychat!
Lytka (obr. E)
Posilované svalstvo: lytka
Pribéh
1. Pfilozte si vyrobek okolo kotnikd.
2.Postavte se nohama na $itku bokd a ruce
méjte oprené po strandch téla.
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3.Postavte se na $picky a setrvejte v této

poloze cca 10 sekund. DrZzte zdda rovné.
4. Vratte se pomalu zpét do vychozi polohy.
5.Cviceni opakujte po dobu jedné minuty.
Dulezité: Nezapomerite pFitom ddal
klidné dychat!

Hyzdé (obr. F)

Posilované svalstvo: zada, hyzdé a zadni

strana stehen

Pribéh

1. PFiloZte si vyrobek okolo kotnikd.

2.Kleknéte si na vSechny ctyfi.

3.Lokty umistéte pod ramena a kolena pod
hyzdé.

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

5.Jdéte pomalu zpét do vychozi polohy
a poté zménte strany.

6.Cviceni opakujte po dobu jedné minuty.

Dulezité: Udrzujte rovnda zdda a dy-

chejte pomalu a rovhomérné.

Vnéjsi strana stehna (obr. G)

Posilované svalstvo: bficho, boky, vnéjsi

strana stehen

Pribéh

1. Pfilozte si vyrobek okolo kotnikd.

2.Lehnéte si na bok a oprete se o predlokti.
Nohy jsou natazené a lezi na sobé.

3.Pomalu zvedejte horni nohu do vysky
ramen a pomalu ji spoustéjte zpét na
druhou nohu.

4.Cvic¢eni opakujte po dobu jedné minuty
a poté vymeénte strany.

Dulezité: Udrzujte rovnda zdda a dy-

chejte pomalu a rovhomérné.

54 CZ



Vnit#ni strana stehna (obr. H)
Posilované svalstvo: bficho, vnitni a vnéjsi
strana stehen
Pribéh
1. PfiloZte si vyrobek okolo kotnikd.
2.Lehnéte si na bok a oprete se o predlokti.
3.Horni nohu pokrcéenou dopredu polozte
pfes dolni nohu. Spodni noha zlstdvd
napnutd.
4.Vytdhnéte spicky chodidel nahoru, nap-
néte bfisni svaly a zvednéte spodni nohu
mirné nad podloZku. Nohu drZte rovné
a v této poloze setrvejte nékolik sekund.
5.Jdéte pomalu zpét do vychozi polohy
a poté zménte strany.
6.Cviceni opakujte po dobu jedné minuty.
Dulezité: Udrzujte rovnd zdda a dy-
chejte pomalu a rovhomérné.

Protazeni

Po kazdém cvi¢enim si udélejte dostatek
¢asu na zdvérecné protazeni. Nize k tomu
uvadime pdr jednoduchych cvika.
Jednotlivé cviky byste méli provadét 3krat
na kazdé strané po dobu 15-30 sekund.

Sijové svalstvo

1. Postavte se a uvolnéte se.

2.Jemné zatlacte hlavu jednou rukou nejpr-
ve doleva, poté doprava.

3.Timto cvicenim si protdhnete kréni sval-
stvo.

Paze a ramena

1. Postavte rovné, kolena jsou mirné pokr-
cend.

2.Pravou pazi dejte dozadu za hlavu tak,
aby prava ruka spocivala mezi lopatkami.

3.Levou rukou uchopte pravy loket a za-
tla¢te dozadu.
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4.Vyménte strany a opakujte cviceni.

Svalstvo nohou

1. Postavte se rovné a zvednéte jednu nohu
ze zeme.

2.Provdadéjte pomaly krouZivy pohyb nejpr-
ve na jednu a poté na druhou stranu.

3.Po chvili nohy vystridejte.

Dulezité: Dbejte na to, abyste méli

stehna rovnobézné. Pdnev pFitom

vysurite dopFedu, trup zGstava

vzpFimeny.

Uskladnéni, ¢isténi

Pokud vyrobek nepouzivdte, skladujte jej

vzdy suchy a Cisty pFi pokojové teploté.

Cistéte pouze vlhkym hadfikem a ndsledné

otfete do sucha.

DULEZITE! K &i$téni nikdy nepouzivejte

agresivni Cistici prostredky.

AXH 24 K

Pokyny k likvidaci

‘0‘ Vyrobek a obalové materidly likvidujte
%n podle aktudlnich mistnich predpist.
Uchovdvejte obalové materidly (jako
napt. féliové sagky) nedostupné pro
déti. O moznostech likvidace vyslouzilého
vyrobku se informujte u Vasi obecni nebo
méstské spravy. Vyrobek a obaly likvidujte
ekologicky.

/N, Recyklagnikéd slouZi ke znaceni
a’;) riznych materidld pro proces opéto-
YY  vného zhodnoceni (recyklace). Kéd

sestdvd ze symbolu recyklace, ktery mad
odrdzet proces zhodnoceni, a &isla, které
oznacuje materidl.

56 CZ



Pokyny k zdruce a prubéhu
sluzby

Vyrobek byl vyroben s velkou pééi a za stalé
kontroly. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH poskytuje koncovym privatnim zdka-
znikm na tento vyrobek tfi roky zaruky od
data ndkupu (zdruéni Ih(ta) podle ndsle-
dujici ustanoveni. Zdruka se tykd pouze vad
materidlu a zdvad ve zpracovani. Zdruka

se nevztahuje na dily, které podléhgji
normdlnimu opotfebeni, a proto je nutné
na né pohlizet jako na rychle opotrebitelné
dily (napt. baterie), a na kiehké dily, napt.
vypinace, akumuldtory nebo dily vyrobené
ze skla.

Ndroky z této zaruky jsou vylouceny, pokud
vyrobek byl pouzivdn neodborné nebo
nedovolenym zplisobem nebo nikoli v rdmci
stanoveného ucelu uréeni nebo predpo-
kladaného rozsahu pouzivdni nebo neby-

la dodrzena zaddni v ndvodu k obsluze,
ledaze by koncovy zdkaznik prokdzal, ze
existuje vada materidlu nebo doslo k chybé
ve zpracovadni, které nevyplyvaji z nékteré
vySe uvedenych okolnosti.

Ndroky ze zdruky Ize uplatnit pouze v rdmci
zdruéni lhaty po predlozeni origindlniho
pokladniho dokladu. Proto si prosim uscho-
vejte origindl pokladniho dokladu. Doba
zdruky se neprodluzuje pfipadnymioprava-
mi na zdkladé zdruky, zakonné zdruky nebo
kulance. Totéz plati také pro vymeénéné a
opravené dily.
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Pti reklamacich se prosim obracejte na nize
uvedenou horkou linku servisu nebo se s
ndmi spojte e-mailem. Pokud se vyskytne
pfipad reklamace, vyrobek Vam - dle nasi
volby - bezplatné opravime, vyménime
nebo Vdm vratime kupni cenu. Dalsi prava
ze zAruky nevznikaiji.

Vase zdkonnd prdva, zejména ndroky na
zajisténi zaruky vaéi konkrétnimu prodejci,
nejsou touto zdrukou omezena.

IAN: 463299_2407

& Servis Cesko
Tel.. 800143873
E-Mail: deltasport@lidl.cz
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Blahozeldme!
Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre
kvalitny vyrobok. Pred prvym pouzitim sa
s vyrobkom dékladne obozndmte.
Pozorne si precitajte tento
I@ ndvod na pouzivanie.
Vyrobok pouZivajte len uvedenym spéso-
bom a na uvedeny ucel. Tento ndvod na
pouzivanie si dobre uschovajte. Pri odovz-
ddvani vyrobku tretej osobe odovzdajte
s vyrobkom aj véetky podklady.

Rozsah doddavky

2 x zdtazovd manzeta
1x ndvod na pouzivanie

Technické udaje
Rozmery: cca32x13,5cm (d x §)
Suchy zips: cca 48,5 x 3,8 cm (d x §)
Hmotnost: 2 x cca 1,0 kg

D4&tum vyroby (mesiac/rok):
01/2025

Urcené pouzitie

Tento vyrobok bol vyvinuty ako tréningové
ndcinie, s ktorym mézete trénovat celé
telo. Vyrobok je uréeny na pouZzitie v suk-
romnej oblasti a nie je vhodny na medicin-
ske, terapeutické a komercné ucely.
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Bezpecnostné pokyny

Nebezpecenstvo ohrozenia
Zivota!
Nikdy nenechdvajte deti bez dozoru

s obalovym materidlom. Hrozi nebezpe-
censtvo udusenia.

A Nebezpecenstvo poranenia!

Skor nez zacnete cvicit, poradte sa

so svojim lekdarom. Uistite sa, Ze vas zdra-
votny stav zodpovedd ndarokom tréningu.
Ndvod na pouzivanie majte spolu s ndavr-
hmi cvic¢eni vzdy poruke.

Tehotné zeny by mali tréning vykondvat
len po konzultdcii so svojim lekarom.
Nezabudnite sa pred tréningom vzdy
zahriat a trénujte zodpovedajtc svojej
aktudlnej sportovej vykonnosti. Pri prilis
velkom zatazZeni a pretrénovani hrozia
vdzne poranenia.

Pri tazkostiach, pocite slabosti alebo
unave, tréning okamzite preruste a kon-
taktujte svojho lekdra.

Vyrobok smie v rovnakom ¢ase pouzivat
vzdy len jedna osoba.

Okolo miesta cvicenia musi byt volny
priestor min. 0,6 m (obr. I).

Trénujte len na rovhom a neSmyklavom
podklade.

Nepouzivajte vyrobok, ak ste zraneny
alebo ste zdravotne obmedzeny.

Pocas tréningu dostatocne pite.
Netrénujte, ak ste unaveny alebo nekon-
centrovany. Netrénujte bezprostredne
po jedle. So zaciatkom tréningu pockajte
cca 2 hodiny.

60 SK



Tréningovu miestnost dostatocne vetraj-
te, ale vyhnite sa prievanu.

Na vyrobku sa nesmu vykondvat ziadne
zmeny.

Pri pouzivani vyrobku zohladrujte hmot-
nost zdvazia a toto nepodcenujte.
Vyrobok pouzivajte vyluéne podla tdajov
uvedenych v odseku ,,Uréené pouzitie*.

A Mimoriadna opatrnost —
nebezpecenstvo poranenia
deti!

Nedovolte detom pouzivat tento vyrobok
bez dozoru. Poucte ich o spravnom po-
uzivani vyrobku a vykondvajte nad nimi
dohlad. Dovolte detom ndcinie pouzivat
len vtedy, ked'to umoznuje ich dusevny

a fyzicky vyvoj.

Berte do Uvahy prirodzenu hravost a chut
deti experimentovat. Zabrdrite situdcidm
a sprdvaniu, ktoré nie st predpokladané
pre vyrobok.

Nebezpecenstvad v dosledku
opotrebenia

Vyrobok sa méze pouzivat len v bez-
chybnom stave. Pred kazdym pouzitim
skontrolujte, ¢i vyrobok nie je poskodeny
alebo opotrebovany. Bezpecnost vyrobku
mozno zarucit len vtedy, ked'sa vyko-
ndvaju pravidelné kontroly poskodenia

a opotrebovania. Pri poskodeniach vyro-
bok viac nemézete pouzivat.

Vyrobok chrante pred extrémnymi tep-
lotami, sinkom a vlhkostou. Nesprdvne
skladovanie a pouzivanie vyrobku méze
viest k predcasnému opotrebovaniu, co
mo&ze sposobit poranenia.
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VSseobecné pokyny na

cvicenie

Priebeh tréningu

» Noste pohodiné §portové oblecenie
a Sportovu obuv.

= Pred kazdym tréningom sa zahrejte a po-
stupne polavujte v tréningu.

= Medzi cviceniami robte dostatocne dlhé
prestdvky a pite dostatok tekutin.

= Ako zaciatoénik nikdy netrénujte s pri-
li$ vysokou zataZou. Intenzitu tréningu
zvysujte pomaly.

= VSetky cvi¢enia vykondvajte rovhomerne,
nie ndrazovo, ale v rovhakom tempe.

= Dbajte na pravidelné dychanie: vydy-
chujte pri ndmahe a nadychujte sa pri
uvolneni.

= Ddvajte pozor na sprdvne drzanie tela
pocas vykondvania cvicenia.

VSeobecné planovanie tréningu

Vytvorte si tréningovy pldn prispésobeny

svojim potrebdm so sériami pozostdva-

jucimi zo 6 - 8 cvikov. Dbajte pritom na

nasledujuce zdsady:

» Jedna séria by mala pozostdvat cca
z 12 opakovani jedného cviku.

» Kazdu sériu mozete 3-krdt opakovat.

= Medzi cvikmi by ste mali vzdy dodrzat
prestdvku v trvani 30 sekund.

» Pred kazdou jednotkou tréningu zahrejte
rézne svalové skupiny.

» Okrem toho vdm odporuc¢ame po kazdej
tréningovej jednotke robit streding.
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Zahriatie

Pred kazdym tréningom venujte dostatok

¢asu zahriatiu. V nasledujucom texte vdm

k tomu opiSeme jednoduché cviky.

Cviky by ste mali vzdy opakovat 2 az

3-krat.

Svaly zatylku

1. Pomaly otdcajte hlavou dolava a dopra-
va. Opakujte tento pohyb 4 az 5-krat.

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

Ruky a plecia

1. Ruky si prekrizte za chrbtom a opatrne
ich vytahujte nahor. Ak pritom zohnete
hornu ¢ast tela dopredu, optimdine sa
zahreju vsetky svaly.

2.Kruzte naraz obidvomi plecami dopredu
a po minute zmente smer.

3.Plecia tahajte k usiam a opdt ich spusti-
te.

4.Striedavo krazte dopredu raz lavou a raz
pravou rukou a po minute zase dozadu.

Dolezité: Nezabudnite pri tom po-

kojne dalej dychat!

Svaly néh

1. Postavte sa na jednu nohu a druhd nohu
nadvihnite s ohnutym kolenom cca 20 cm
od zeme. Kruzte nadvihnutou nohou ngj-
prv jednym smerom a po pdr sekunddch
druhym. Potom nohy vymeiite a cvi¢enie
opakujte.

2.Dvihajte raz jednu, raz druhd nohu
a urobte pdr krokov na mieste. Dbajte na
to, aby ste nohy dvihali len tak vysoko,
aby ste dokdzali udrzat rovnovdhu.

3.Potom nohy vymerite a cvic¢enie opakujte.
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4.Dvihajte raz jednu, raz druhd nohu
a urobte pdr krokov na mieste. Dbajte na
to, aby ste nohy dvihali len tak vysoko,
aby ste dobre dokdzali udrzat rovnovdhu.

Priklady cvikov

V nasledujucej ¢asti vdam predstavime
niekol'ko cvikov.

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

Postup

1. Vyrobok si nasad'te na zdapdstia.

2.Postavte sa na sirku pliec a ruky drzte
ohnuté pred hornou ¢astou tela.

3.Zovrite ruky v past. Lavu ruku vystrite
dopredu a otocte ju tak, aby chrbdt ruky
smeroval nahor.

4.Prejdite spat do vychodiskovej polo-
hy a vymente stranu.

5.Cvik opakujte jednu minutu. Striedajte
tempo.

Dolezité: Nezabudnite pri tom

pokojne dalej dychat!

Bicepsy (obr. B)

Namdhané svaly: bicepsy a plecia

Postup

1. Vyrobok si nasad'te na zdpdstia.

2.Postavte sa nohami na Sirku pliec a jed-
nu pdst drzte vo vyske bokov a druhti vo
vyske brady. Obidve ruky st ohnuté.

3.Pohybujte rukami sticasne striedavo
nahor a nadol.

4.Cvik opakujte jednu minutu. Striedajte
tempo.

Dolezité: Nezabudnite pri tom po-

kojne dalej dychat!
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Tricepsy (obr. C)
Namdhané svaly: tricepsy, plecia a chrbat

Postup

1. Vyrobok si nasad'te na zdapdstia.

2.Postavte sa nohami na Sirku bo-
kov a predklonte sa dopredu v 90° uhle.
Chrbdt je rovny. Lakte sa nachddzaju
tesne pri tele a st zohnuté v 90° uhle.

3.Zovrite ruky v past.

4.Ruky vystrite dozadu.

5.0pdt sa vratte do vychodiskovej polohy.

6.Cvik opakujte jednu minutu.

Ddlezité: Udrziavajte rovny chr-

bdt a pomaly a rovhomerne dychajte.

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

Postup

1. Vyrobok si nasad'te na zdpdstia.

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

3.Zovrite ruky v past.

4.Ruky spojte pred hornou ¢astou tela.

5.0pdt sa vratte do vychodiskovej polohy.

6.Cvik opakujte jednu minutu.

Dolezité: Nezabudnite pri tom po-

kojne dalej dychat!

Lytka (obr. E)

Namdhané svaly: lytka

Postup

1. Vyrobok si nasadte na ¢lenky.

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

3.Postavte sa na Spicky a zostante v tej-
to polohe cca 10 sekund. Chrbadt drzte
rovny.
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4.Pomaly sa vratte do vychodiskovej polo-
hy.

5.Cvik opakujte jednu minutu.

Dolezité: Nezabudnite pri tom po-

kojne dalej dychat!

Zadok (obr. F)
Namdhané svaly: chrbat, zadok a zadnd
Cast stehien

Postup

1. Vyrobok si nasadte na ¢lenky.

2.Prejdite do postoja na vsetkych styroch
koncatindch.

3.Lakte sa nachddzaju v polohe pod pleca-
mi a kolend pod zadkom.

4.Vystrite zohnutu nohu dozadu tak, aby
zadna ¢ast stehna tvorila s chrbtom jed-
nu liniu. Zostarite v tejto polohe cca 10
sekund a dbgjte na to, aby chrbdt zostal
rovny.

5.Prejdite pomaly spdt do vychodiskovej
polohy a vymeite stranu.

6.Cvik opakujte jednu minutu.

Délezité: Udrziavajte rovny chr-

bdt a pomaly a rovhomerne dychajte.

Vonkajsia &ast stehien (obr. G)

Namdhané svaly: brucho, boky, boénd ¢ast

stehien

Postup

1. Vyrobok si nasad'te na ¢lenky.

2. Lahnite si na bok a podoprite sa o pred-
laktie. Nohy su vystreté a polozené na
sebe.

3.Pomaly zdvihnite hornid nohu na vysku
pliec a opdt ju pomaly spustite na druhu
nohu.
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4.Cvik opakujte jednu minditu a potom
vymente stranu.

Ddlezité: Udrziavajte rovny chr-

bdt a pomaly a rovhomerne dychajte.

Vnutornd éast stehien (obr. H)
Namdhané svaly: brucho, vnatornd a bo¢na
Cast stehien

Postup

1. Vyrobok si nasadte na ¢lenky.

2. Lahnite si na bok a podoprite sa o pred-
laktie.

3.Zohnutu hornd nohu polozte dopredu
cez dolnd nohu. Spodnd noha zostdva
vystretad.

4. Vystrite Spicky néh, napnite brus-
né svaly a mierne zdvihnite spodnu
nohu z podlahy. Nohu drzte rovnu a zo-
stante v tejto polohe niekol'ko sekind.

5.Prejdite pomaly spdt do vychodiskovej
polohy a vymeite stranu.

6.Cvik opakujte jednu minutu.

Délezité: Udrziavajte rovny chr-

bdt a pomaly a rovhomerne dychajte.

Strecing

Po kazdom cviceni si nechajte dostatok
¢asu na strecing. V nasledujicom texte
vdm na tento Ucel predstavime jednodu-
ché cviky.

Prislusné cviky by ste mali vzdy vykondvat
3-krat na kazdu stranu v trvani 15 - 30
sekdnd.

Svaly zatylku
1. Stojte uvolnene.

2.Jednou rukou jemne tahajte hlavu najprv
dolava, potom doprava.
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3.Pri tomto cviku sa natahuju svaly po bo-
koch vasho krku.

Ruky a plecia

1. Postavte sa vzpriamene, kolend su mier-
ne zohnuté.

2.Pravu ruku dajte dozadu za hlavu, az kym
nie je dlan pravej ruky medzi lopatkami.

3.Lavou rukou uchopte pravy laket a tahaj-
te ho dozadu.

4.Zmente strany a cvik zopakujte.

Svaly néh
1. Stojte vzpriamene a nadvihnite nohu
z podlozky.
2.Pomaly nou kriuzte najprv do jednej, po-
tom do druhej strany.
3.Po chvilke nohu vymente.
Dolezité: Dbajte na to, aby vase
stehnd zostali paralelne vedla seba.
Panvu pritom posurite dopredu,
horna éast tela zostdva vzpriame-
na.

Skladovanie, Cistenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy
suchy a gisty pri izbovej teplote.

Cistite len vihkou &istiacou handri¢kou

a nakoniec utrite dosucha.

DOLEZITE! Vyrobok nikdy nedistite ostrymi
Cistiacimi prostriedkami.

AR 24 K
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Pokyny k likviddacii

."‘ Vyrobok a obalovy materidl zlikvidujte
% podla aktudlnych miestnych pred-
pisov. Obalovy materidl (ako napr.
féliové vreckd) uschovajte mimo
dosahu deti. Dal$ie informdcie o moznosti-
ach likviddcie zastaraného yrobku dostane-
te na svojej obecnej alebo mestskej sprave.
Vyrobok a obal zlikvidujte ekologicky.
/. Recyklagny kéd sluZi na oznacenie
&) roznych materidlov za Géelom
YY  vrdtenia do kolobehu opdtovného
pouzivania (recykldcia). Kéd pozostdva z
recyklacného symbolu pre zobrazenie
kolobehu opdtovného pouzivania a ¢isla,
ktoré oznacuje materidl.

Pokyny k zdaruke a
priebehu servisu

Vyrobok bol vyrobeny velmi starostlivo a
pod stdlou kontrolou. Na tento vyrobok
poskytuje DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH sukromnym koncovym uZivatelom
trojroénu zdruku odo dia kipy (zdruénd le-
hota) po splneni nasledovnych podmienok.
Zdruka platilen na chyby materidlu a
spracovania. Zdruka sa netyka dielov, ktoré
podliehdju beznému opotrebeniu a preto
ich mozno povaZovat za opotrebitelné diely
(napr. batérie), ako aj krehkych dielov, napr.
vypinace, akumuldtory alebo diely, ktoré su
vyrobené zo skla.

SK 69



Ndroky z tejto zaruky zanikaju, ked'sa
vyrobok pouzival neodborne alebo nespra-
vhe, mimo uréenia na pouzivanie alebo
urc¢eného rozsahu pouzivania alebo neboli
dodrzané pokyny ndvodu na obsluhu, s
vynimkou, ze koncovy uzivatel preukdze, ze
ide o chybu materidlu alebo spracovania,
ktord nebola spésobend niektorou z hore
uvedenych okolnosti.

Zdruku je mozné uplatnit len poéas zdruc-
nej lehoty po predloZeni origindlu poklad-
ni¢ného dokladu. Origindl pokladni¢ného
dokladu preto prosim uschovajte. Zaruéna
doba sa kvéli pripadnym zdru¢nym opra-
vam, zdkonnej zdruke alebo ako obchodné
gesto nepredIzuje. Plati to aj pre vymenené
a opravené diely.

Pri reklamdcidch sa prosim najskér obratte
na dole uvedenu Service-Hotline alebo sa
s nami spojte prostrednictvom e-mailu. Ak
sa jednd o zdruény pripad, vyrobok - podla
nasej volby - bezplatne opravime, vymeni-
me alebo vrdtime kiipnu cenu. Dalsie préva
zo zdruky nevyplyvaju.

Vase zdkonné prdva, hlavne ndroky na
zdrucné plnenie voci prislusnému predajco-
vi, nie s touto zdrukou obmedzené.

IAN: 463299_2407

G Servis Slovensko
Tel.. 0850232001
E-Mail: deltasport@lidl.sk
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Herzlichen Gliickwunsch!
Mit Ihrem Kauf haben Sie sich fiir einen
hochwertigen Artikel entschieden. Ma-
chen Sie sich vor der ersten Verwendung
mit dem Artikel vertraut.
Lesen Sie hierzu aufmerksam
die nachfolgende Gebrauchs-
anweisung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrie-
ben und fiir die angegebenen Einsatzbe-
reiche. Bewahren Sie diese Gebrauchs-
anweisung gut auf. Hdndigen Sie alle
Unterlagen bei Weitergabe des Artikels an
Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang

2 x Gewichtsmanschetten
1x Gebrauchsanweisung

Technische Daten

MaBe: ca. 32 x13,5cm (L x B)
Klettverschluss: ca. 48,5 x 3,8 cm (L x B)
Gewicht: 2 x ca. 1,0 kg

Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
01/2025

BestimmungsgemadBe
Verwendung

Dieser Artikel wurde als Trainingsgerdt ent-
wickelt, mit dem Sie lhren ganzen Kérper
trainieren kénnen. Der Artikel ist fiir den
Einsatz im privaten Bereich konzipiert und
ist nicht fiir medizinische, therapeutische
und gewerbliche Zwecke geeignet.
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Sicherheitshinweise
A Lebensgefahr!

= Lassen Sie Kinder niemals unbeaufsich-
tigt mit dem Verpackungsmaterial. Es
besteht Erstickungsgefahr.

A Verletzungsgefahr!

= Konsultieren Sie Ihren Arzt, bevor Sie mit
dem Training beginnen. Stellen Sie sicher,
dass Sie fiir das Training gesundheitlich
geeignet sind.

Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung
mit den Ubungsvorgaben stets griffbe-
reit auf.

= Schwangere sollten das Training nur
nach Absprache mit ihrem Arzt durch-
flhren.

Denken Sie daran, sich vor dem Training
immer aufzuwdrmen und trainieren

Sie lhrer aktuellen Leistungsfdhigkeit
entsprechend. Bei zu hoher Anstrengung
und Ubertraining drohen schwere Verlet-
zungen.

Bei Beschwerden, Schwdchegefiihl oder
Miidigkeit brechen Sie das Training so-
fort ab und kontaktieren Sie einen Arzt.
Der Artikel darf immer nur von einer Per-
son zur selben Zeit benutzt werden.

= Um den Trainingsbereich muss ein Frei-
bereich von mind. 0,6 m vorhanden sein
(Abb. 1.

Trainieren Sie nur auf einem flachen und
rutschfesten Untergrund.

= Verwenden Sie den Artikel nicht, wenn
Sie verletzt oder gesundheitlich einge-
schrdnkt sind.

Trinken Sie wdhrend des Trainings aus-
reichend.
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Trainieren Sie nicht, wenn Sie miide oder

unkonzentriert sind. Trainieren Sie nicht

unmittelbar nach Mahlzeiten. Warten Sie

ca. 2 Stunden mit dem Trainingsbeginn.

= Liiften Sie den Trainingsraum ausrei-
chend, aber vermeiden Sie Zugluft.

» Es diirfen keine Modifikationen am Arti-
kel vorgenommen werden.

= Achten Sie bei Benutzung des Artikels
auf die Hohe des Gewichts und unter-
schatzen Sie dieses nicht.

= Verwenden Sie den Artikel ausschlieBlich

wie im Abschnitt ,,BestimmungsgemdBe

Verwendung" vorgegeben.

Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefabhr fiir Kinder!

= Lassen Sie Kinder diesen Artikel nicht
unbeaufsichtigt 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 kor-
perliche Entwicklung der Kinder dies zuldsst.

= Beachten Sie den natirlichen Spieltrieb
und die Experimentierfreudigkeit von
Kindern. Verhindern Sie Situationen und
Verhaltensweisen, die nicht flir den Arti-
kel vorgesehen sind.

A Gefahren durch Verschleif3

= Der Artikel darf nur in einwandfreiem
Zustand verwendet werden. Priifen Sie
den Artikel vor jedem Gebrauch auf
Beschddigungen oder Abnutzungen. Die
Sicherheit des Artikels kann nur gewdhr-
leistet werden, wenn er regelmdBig auf
Beschddigungen und Verschlei gepriift
wird. Bei Beschddigungen diirfen Sie ihn
nicht mehr verwenden.
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= Schitzen Sie den Artikel vor extremen
Temperaturen, Sonne und Feuchtigkeit.
Nicht sachgemdBe Lagerung und Ver-
wendung des Artikels konnen zu vorzeiti-
gem VerschleiB fiihren, was Verletzungen
zur Folge haben kann.

Allgemeine
Trainingshinweise

Trainingsablauf

= Tragen Sie bequeme Sportbekleidung
und Turnschuhe.

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

= Machen Sie zwischen den Ubungen

ausreichend lange Pausen und trinken

Sie genug.

Trainieren Sie als Anfdnger nie mit einer

zu hohen Belastung. Steigern Sie die

Trainingsintensitdt langsam.

= Fiihren Sie alle Ubungen gleichméBig,
nicht ruckartig und in gleichbleibendem
Tempo durch.

= Achten Sie auf eine gleichmdBige At-
mung: Bei Anstrengung ausatmen und
bei Entlastung einatmen.

= Achten Sie auf eine korrekte Kérperhal-
tung wéhrend der Ubungsdurchfiihrung.

Allgemeine Trainingsplanung
Erstellen Sie einen auf Ihre Bediirfnisse
abgestimmten Trainingsplan mit Ubungs-
durchgéngen aus 6 - 8 Ubungen. Beachten
Sie dabei folgende Grundsdtze:
= Ein Ubungsdurchgang sollte aus ca. 12
Wiederholungen einer Ubung bestehen.
» Jeder Ubungsdurchgang kann 3-mal
wiederholt werden.
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= Zwischen den Ubungsdurchgéingen soll-
ten Sie jeweils eine Pause von 30 Sekun-
den einhalten.

= Wdrmen Sie lhre verschiedenen Muskel-
gruppen vor jeder Trainingseinheit gut
auf.

= Wir empfehlen auBerdem ein Dehnen
nach jeder Trainingseinheit.

Aufwdrmen

Nehmen Sie sich vor jedem Training ausrei-
chend Zeit zum Aufwdérmen. Im Folgenden
beschreiben wir lhnen hierzu einige einfa-
che Ubungen.

Sie sollten die Ubungen jeweils 2- bis 3-mall
wiederholen.

Nackenmuskulatur

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

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

Arme und Schultern

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

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 vorwdrts und nach einer
Minute riickwdrts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiterzuatmen!
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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 zundchst den angehobenen Fuf in
eine Richtung und wechseln diese nach
einigen Sekunden. Wechseln Sie danach
auf das andere Bein und wiederholen Sie
diese Ubung.

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

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

4.Heben Sie nacheinander die Beine an und
gehen Sie einige Schritte auf der Stelle.
Achten Sie darauf, dass Sie die Beine nur
so weit anheben, dass Sie lhr Gleichge-
wicht gut halten kénnen.

Ubungsvorschlége

Im Folgenden werden lhnen eine Auswahl
von Ubungen dargestellt.

Boxen (Abb. A)
Beanspruchte Muskulatur: Arm und Schul-
ter

Ablauf

1. Legen Sie die Artikel um die Handgelenke.

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

3.Ballen Sie die Fduste. Strecken Sie den
linken Arm nach vorn und drehen Sie
ihn so, dass der Handriicken nach oben
zeigt.
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4.Gehen Sie zurlick in die Ausgangspositi-
on und wechseln Sie die Seite.
5.Wiederholen Sie die Ubung eine Minute
lang. Variieren Sie das Tempo.
Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,
ruhig weiterzuatmen!

Bizeps (Abb. B)
Beanspruchte Muskulatur: Bizeps und
Schulter

Ablauf

1. Legen Sie die Artikel um die Handgelen-
ke.

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

3.Bewegen Sie die Arme zeitgleich ab-
wechselnd hoch und herunter.

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

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiterzuatmen!

Trizeps (Abb. C)
Beanspruchte Muskulatur: Trizeps, Schulter
und Riicken

Ablauf

1. Legen Sie die Artikel um die Handgelen-
ke.

2.Stellen Sie die Beine hiiftbreit ausein-
ander und beugen Sie den Oberké&rper
im 90°-Winkel nach vorn. Der Riicken
ist gerade. Die Ellenbogen befinden sich
dicht am Kérper und sind im 90°-Winkel
gebeugt.

3.Ballen Sie die Fduste.

4.Strecken Sie die Arme nach hinten aus.

5.Gehen Sie zurlick in die Ausgangsposition.
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6. Wiederholen Sie die Ubung eine Minute
lang.

Wichtig: Halten Sie den Riicken

gerade und atmen Sie langsam und

gleichmasig.

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

Ablauf

1. Legen Sie die Artikel um die Handgelen-
ke.

2. Stellen Sie sich schulterbreit hin und
strecken Sie die Arme seitlich tiber den
Kopf nach oben. Winkeln Sie die Arme an,
sodass sich die Ellenbogen auf Schulter-
hoéhe befinden.

3.Ballen Sie die Fduste.

4.Fihren Sie die Arme vor dem Oberké&rper
zusammen.

5.Gehen Sie zurlick in die Ausgangspositi-
on.

6.Wiederholen Sie die Ubung eine Minute
lang.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiterzuatmen!

Waden (Abb. E)

Beanspruchte Muskulatur: Waden

Ablauf

1. Legen Sie die Artikel um die FuBgelenke.

2.Stellen Sie die Beine hiiftbreit auseinan-
der und halten Sie die Arme seitlich am
Korper angelegt.

3.Stellen Sie sich auf die Zehenspitzen und
bleiben Sie in dieser Position fiir ca. 10
Sekunden. Halten Sie den Riicken gerade.

4.Gehen Sie langsam zurlick in die Aus-
gangsposition.
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5.Wiederholen Sie die Ubung eine Minute
lang.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiterzuatmen!

GesdB (Abb. F)
Beanspruchte Muskulatur: Riicken, GesdB
und hintere Oberschenkel

Ablauf

1. Legen Sie die Artikel um die FuBgelenke.

2.Gehen Sie in den VierfiiBlerstand.

3.Positionieren Sie die Ellenbogen unter
den Schultern und die Kniegelenke unter
dem GesdB.

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

5.Gehen Sie langsam zurlick in die Aus-
gangsposition und wechseln Sie die
Seite.

6.Wiederholen Sie die Ubung eine Minute
lang.

Wichtig: Halten Sie den Riicken

gerade und atmen Sie langsam und

gleichmasig.

AuBere Oberschenkel (Abb. G)

Beanspruchte Muskulatur: Bauch, Hiifte,

seitliche Oberschenkel

Ablauf

1. Legen Sie die Artikel um die FuBgelenke.

2.Legen Sie sich auf die Seite und stiitzen
Sie sich auf dem Unterarm ab. Die Beine
sind ausgestreckt und liegen aufeinan-
der.
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3.Heben Sie das obere Bein langsam auf
Schulterhdhe und lassen es wieder lang-
sam auf das andere Bein absinken.

4.Wiederholen Sie die Ubung eine Minu-
te lang und wechseln anschlieBend die
Seite.

Wichtig: Halten Sie den Riicken

gerade und atmen Sie langsam und

gleichmasig.

Innere Oberschenkel (Abb. H)
Beanspruchte Muskulatur: Bauch, innerer
und seitlicher Oberschenkel

Ablauf

1. Legen Sie die Artikel um die FuBgelenke.

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

3.Stellen Sie das obere Bein nach vorn ge-
beugt tUber das untere Bein. Das untere
Bein bleibt gestreckt.

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

5.Gehen Sie langsam zurlick in die Aus-
gangsposition und wechseln Sie die
Seite.

6.Wiederholen Sie die Ubung eine Minute
lang.

Wichtig: Halten Sie den Riicken

gerade und atmen Sie langsam und

gleichmagig.
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Dehnen

Nehmen Sie sich nach jedem Training
ausreichend Zeit zum Dehnen. Im Folgen-
den stellen wir Ihnen hierzu einige einfache
Ubungen vor.

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

Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin.

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

3.Durch diese Ubung werden die Seiten des
Halses gedehnt.

Arme und Schultern

1. Stellen Sie sich aufrecht hin, die Kniege-
lenke sind leicht gebeugt.

2.Fiihren Sie den rechten Arm hinter den
Kopf, bis die rechte Hand zwischen den
Schulterbldttern liegt.

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

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

Beinmuskulatur

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

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

3.Wechseln Sie nach einer Weile den FuB.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass

die Oberschenkel parallel nebenein-

ander bleiben. Das Becken schieben

Sie dabei nach vorn, der Oberkorper

bleibt aufgerichtet.
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Lagerung, Reinigung

Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenutzung
immer trocken und sauber bei Raumtem-
peratur.

Nur mit einem feuchten Reinigungstuch
reinigen und anschlieBend trockenwischen.
WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmit-
teln reinigen.

AXKR 2A R

Hinweise zur Entsorgung

& Entsorgen Sie den Artikel und die

I~ L
%n Verpockungsmqterlq.l.len.entspre-

chend den aktuellen 6rtlichen

Vorschriften. Bewahren Sie Verpa-
ckungsmaterialien (wie z. B. Folienbeutel)
fiir Kinder unerreichbar auf. Weitere
Informationen zur Entsorgung des ausge-
dienten Artikels erhalten Sie bei lhrer
Gemeinde- oder Stadtverwaltung. Entsor-
gen Sie den Artikel und die Verpackung
umweltschonend.

Der Recycling-Code dient der
) Kennzeichnung verschiedener
Y Materialien zur Rickfiihrung in den
Wiederverwertungskreislauf (Recycling).
Der Code besteht aus einem Recyclingsym-
bol fiir den Verwertungskreislauf und einer
Nummer, die das Material kennzeichnet.
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Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groBer Sorgfalt und
unter stdndiger Kontrolle produziert.
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
rdumt privaten Endkunden auf diesen
Artikel drei Jahre Garantie ab Kaufdatum
(Garantiefrist) nach MaBgabe der folgen-
den Bestimmungen ein. Die Garantie gilt nur
fir Material- und Verarbeitungsfehler. Die
Garantie erstreckt sich nicht auf Teile, die
der normalen Abnutzung unterliegen und
deshalb als VerschleiBteile anzusehen sind
(z. B. Batterien) sowie nicht auf zerbrechli-
che Teile, z. B. Schalter, Akkus oder Teile, die
aus Glas gefertigt sind.

Anspriiche aus dieser Garantie sind ausge-
schlossen, wenn der Artikel unsachgemdB
oder missbrduchlich oder nicht im Rahmen
der vorgesehenen Bestimmung oder des
vorgesehenen Nutzungsumfangs verwen-
det wurde oder Vorgaben in der Anleitung/
Anweisung nicht beachtet wurden, es sei
denn, der Endkunde weist nach, dass ein
Material- oder Verarbeitungsfehler vor-
liegt, der nicht auf einem der vorgenannten
Umstdinde beruht.

Anspriiche aus der Garantie kdnnen nur
innerhalb der Garantiefrist unter Vorlage
des Originalkassenbelegs geltend gemacht
werden. Bitte bewahren Sie deshalb den
Originalkassenbeleg auf. Die Garantiefrist
wird durch etwaige Reparaturen aufgrund
der Garantie, gesetzlicher Gewdhrleistung
oder Kulanz nicht verléingert. Dies gilt auch
fiir ersetzte und reparierte Teile.
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Bitte wenden Sie sich bei Beanstandungen
zundchst an die untenstehende Ser-
vice-Hotline oder setzen Sie sich per E-Mail
mit uns in Verbindung. Liegt ein Garan-
tiefall vor, wird der Artikel von uns - nach
unserer Wahl - fiir Sie kostenlos repariert,
ersetzt oder der Kaufpreis erstattet.
Weitere Rechte aus der Garantie bestehen
nicht.

lhre gesetzlichen Rechte, insbesondere Ge-
wdhrleistungsanspriiche gegeniiber dem
jeweiligen Verkdufer, werden durch diese
Garantie nicht eingeschrdnkt.

IAN: 463299_2407

Kundenservice Deutschland
Tel.: 080054351
E-Mail: deltasport@lidl.de

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

(&H Service Schweiz
Tel.: 0800564433
E-Mail: deltasport@lidl.ch
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