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Herzlichen Gliickwunsch!
Mit Ihrem Kauf haben Sie sich fiir einen hochwertigen
Artikel entschieden. Machen Sie sich vor der ersten
Verwendung mit dem Artikel vertraut.
Lesen Sie hierzu aufmerksam die
nachfolgende Gebrauchsanweisung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrieben und
fir die angegebenen Einsatzbereiche. Bewahren Sie
diese Gebrauchsanweisung gut auf. Héindigen Sie
alle Unterlagen bei Weitergabe des Artikels an Dritte
ebenfalls mit aus.

Lieferumfang

2 x Hantel
1x Gebrauchsanweisung

Technische Daten

Gewicht: ca. 3 kg (HA-16762)
MaBe:ca.198x78x86cm (BxHXT)

Gewicht: ca. 4 kg (HA-16763)
MaBe:ca.21,5x95x85cm (BxHXT)

Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
05/2025

BestimmungsgemdiBe Verwendung

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

Sicherheitshinweise

A Verletzungsgefahr!

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

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

» Schwangere sollten das Training nur nach Abspra-
che mit ihrem Arzt durchfiihren.
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Denken Sie daran, sich vor dem Training immer
aufzuwéirmen und trainieren Sie lhrer aktuellen
Leistungsfdhigkeit entsprechend. Bei zu hoher
Anstrengung und Ubertraining drohen schwere
Verletzungen. Bei Beschwerden, Schwéchegefiihl
oder Miidigkeit 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.

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

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

Achten Sie bei Benutzung des Artikels auf die Héhe
des Gewichtes und unterschétzen Sie dieses nicht.

A Besondere Vorsicht - Verletzungsgefahr

fuir Kinder!

Lassen Sie Kinder diesen Artikel nicht unbeaufsich-
tigt nutzen. Weisen Sie sie auf die richtige Nutzung
des Artikels hin und behalten Sie die Aufsicht. Er-
lauben Sie die Benutzung nur, wenn die geistige und
kérperliche Entwicklung der Kinder dies zuldsst.

A Gefahr durch Verschleif3

Der Artikel darf nur in einwandfreiem Zustand ver-
wendet werden. Priifen Sie den Artikel vor jedem
Gebrauch auf Beschddigungen oder Abnutzungen.
Die Sicherheit des Artikels kann nur gewdhrleistet
werden, wenn er regelmdBig auf Beschddigungen
und Verschlei3 gepriift wird. Bei Beschédigungen
dirfen Sie ihn nicht mehr verwenden.

Schiitzen Sie den Artikel vor extremen Temperatu-
ren, Sonne und Feuchtigkeit. Nicht sachgemdaBe
Lagerung und Verwendung des Artikels kbnnen zu
vorzeitigem VerschleiB fiihren, was Verletzungen
zur Folge haben kann.

Allgemeine Trainingshinweise
Trainingsablauf

Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und Turn-
schuhe.

Wédrmen Sie sich vor jedem Training auf und lassen
Sie das Training allméhlich abklingen.

Machen Sie zwischen den Ubungen ausreichend
lange Pausen und trinken Sie genug.
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 Trainieren Sie als Anféinger nie mit einer zu hohen
Belastung. Steigern Sie die Trainingsintensitdt
langsam.

« Fiihren Sie alle Ubungen gleichméBig, nicht ruck-
artig und schnell durch.

» Achten Sie auf eine gleichmd&Bige Atmung. Bei An-
strengung ausatmen und bei Entlastung einatmen.

» Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung wéh-
rend der Ubungsdurchfiihrung.

Aufwidrmen

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

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

Nackenmuskulatur

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

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

Arme und Schulter

1. Verschrénken Sie Ihre Héinde hinter dem Riicken
und ziehen Sie sie vorsichtig nach oben. Wenn Sie
dabei den Oberkdrper nach vorne beugen, werden
alle Muskeln optimal aufgewdrmt.

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

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

4.Kreisen Sie abwechselnd Ihren linken und rechten
Arm vorwéirts und nach einer Minute riickwéirts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht, ruhig weiter zu

atmen!

Dehnen

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

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

Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin. Ziehen Sie Ihren Kopf
mit einer Hand sanft zuerst nach links, dann nach
rechts. Durch diese Ubung werden die Seiten lhres
Halses gedehnt.
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Arme und Schulter

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

2.Filhren Sie den rechten Arm hinter den Kopf, bis die
rechte Hand zwischen den Schulterbléttern liegt.

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

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

Beinmuskulatur

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

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

3.Wechseln Sie nach einer Weile den Fuf3.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhre Oberschenkel

parallel nebeneinander bleiben. Das Becken schie-

ben Sie dabei nach vorne, der Oberkorper bleibt

aufgerichtet.

Lagerung, Reinigung

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

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln reinigen.

Hinweise zur Entsorgung

.‘0‘ Entsorgen Sie den Artikel und die Verpa-

%n ckungsmaterialien entsprechend den aktuel-
len 6rtlichen Vorschriften. Bewahren Sie
Verpackungsmaterialien (wie z. B. Folienbeutel)

fur Kinder unerreichbar auf. Weitere Informationen

zur Entsorgung des ausgedienten Artikels erhalten

Sie bei lhrer Gemeinde- oder Stadtverwaltung.

Entsorgen Sie den Artikel und die Verpackung

umweltschonend.

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

Der Artikel wurde mit grof3er Sorgfalt und unter stén-
diger Kontrolle produziert. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH réumt privaten Endkunden auf diesen
Artikel drei Jahre Garantie ab Kaufdatum (Garantie-
frist) nach MaBgabe der folgenden Bestimmungen ein.
Die Garantie gilt nur fiir Material- und Verarbeitungs-
fehler.

Die Garantie erstreckt sich nicht auf Teile, die der
normalen Abnutzung unterliegen und deshalb als
VerschleiBteile anzusehen sind (z. B. Batterien) sowie
nicht auf zerbrechliche Teile wie Schalter oder Teile,
die aus Glas gefertigt sind.

Anspriiche aus dieser Garantie sind ausgeschlossen,
wenn der Artikel unsachgemdai oder missbrduchlich
oder nichtim Rahmen der vorgesehenen Bestimmung
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 Verarbeitungs-
fehler vorliegt, der nicht auf einem der vorgenannten
Umstéinde 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 Garan-

tie, gesetzlicher Gewdhrleistung oder Kulanz nicht
verldngert. Dies gilt auch fiir ersetzte und reparierte
Teile.

Bitte wenden Sie sich bei Beanstandungen zunéichst
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 unse-
rer Wahl - fiir Sie kostenlos repariert, ersetzt oder der
Kaufpreis erstattet. Weitere Rechte aus der Garantie
bestehen nicht.

lhre gesetzlichen Rechte, insbesondere Gewdhrleis-
tungsanspriiche gegeniiber dem jeweiligen Verkdu-
fer, werden durch diese Garantie nicht eingeschréinkt.
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IAN: 518460_2501

Kundenservice Deutschland
Tel.: 0800 5435111
E-Mail: deltasport@lidl.de

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

(cH) Service Schweiz
Tel.: 08005644 33
E-Mail: deltasport@lidl.ch
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Félicitations!
Vous venez d'acquérir un article de grande qualité.
Avant la premiére utilisation, familiarisez-vous avec
l'article.
Pour celq, 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 a
un tiers, veillez & lui remettre I'ensemble de la docu-
mentation.

Etendue de la livraison

2 haltére
1 notice d'utilisation

Caractéristiques techniques

Poids : env. 3 kg (HA-16762)
Dimensions:env.19,8 x 78 x 8,6 cm (La x H x P)

Poids : env. 4 kg (HA-16763)
Dimensions:env.21,5x95x85cm (LaxHxP)

Date de fabrication (Mois/Année) :
05/2025

Utilisation conforme a sa destination

Cet article a été développé comme un outil d'en-
trafnement avec lequel vous pouvez entrainer tout
votre corps. L'article est destiné a un usage privé/a
domicile et ne convient pas a des fins médicales ou
commerciales.

Consignes de sécurité

A Risque de blessure !

» Consultez votre médecin avant de commencer l'en-
trainement. Assurez-vous que votre état de santé
vous permet de vous entrainer.

» Conservez toujours la notice d'utilisation et les
consignes d'exercice a portée de main.

» Les femmes enceintes ne peuvent s'entrainer
qu'avec l'accord de leur médecin.
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Pensez toujours a vous échauffer avant I'entrai-
nement et entrainez-vous selon vos capacités
actuelles. Risque de blessures graves en cas
d'effort trop intense ou de surentrainement. Cessez
immédiatement I'entrainement en cas de troubles,
sensation de faiblesse ou fatigue et consultez un
médecin.

Larticle ne doit étre utilisé que par une seule per-
sonne d la fois.

Réservez un espace libre d'au moins 0,6 m autour
de l'espace d'entrainement.

Entrainez-vous uniquement sur une surface plate
et non glissante.

N'utilisez pas l'article a proximité d'escaliers ou
autres descentes.

Lors de l'utilisation de l'article, faites attention a la
taille du poids et ne le sous-estimez pas.

Prudence particuliére — 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.

A Dangers causés par l'usure

Larticle doit étre utilisé qu'en parfait état. Vérifiez
l'article avant chaque utilisation en vue de déceler
des détériorations ou de l'usure. Lutilisation sGre de
l'article ne peut étre garantie que s'il est régulierement
contrélé en vue de déceler des détériorations et de
l'usure. Ne plus l'utiliser en cas de détériorations.
Protégez l'article des températures extrémes, du
soleil et de 'humidité. Le stockage et 'utilisation non
appropriés de l'article peuvent causer une usure pré-
maturée, ce qui peut entrainer des blessures.

Conseils d'entrainement généraux
Déroulement de I'entrainement

Portez des vétements et des chaussures de sport
confortables.

Echauffez-vous bien avant chaque entrainement et
terminez progressivement I'entrainement.

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

FR/CH 1



» Lorsque vous débutez, ne vous entrainez pas avec
une contrainte trop élevée. Augmentez l'intensité
d’entrainement progressivement.

» Effectuez tous les exercices de maniére réguliére,
sans d-coups ou trop rapidement.

 Veillez a respirer régulierement. Expirez pendant
l'effort et inspirez quand vous vous reldchez.

» Veillez & adopter une posture corporelle correcte
pendant la réalisation des exercices.

Echauffement

Avant chaque entrainement, prenez suffisamment
de temps pour vous échauffer. A cet effet, nous vous
décrivons ci-dessous quelques exercices simples.
Vous devez répéter chaque exercice deux @ trois fois.

Muscles du cou

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

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

Bras et épaules

1. Croisez vos mains derriére le dos et tirez-les douce-
ment vers le haut. Si vous penchez le torse en avant
en méme temps, tous les muscles sont échauffés
de maniére idéale.

2.Dans le méme temps, tournez votre épaule vers
I'avant et changez de sens au bout d'une minute.

3.Tirez votre épaule vers vos oreilles et laissez-la
tomber & nouveau.

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

Important : n'oubliez pas de continuer ¢ respirer

calmement!

Etirements

Aprés chaque entrainement, prenez suffisamment de
temps pour vous étirer. A cet effet, nous vous décri-
vons ci-dessous quelques exercices simples.

Vous devriez faire chaque exercice trois fois par coté
pendant 30 a 40 secondes.

Muscles du cou

1. Restez détendu. A I'aide d'une main, tirez douce-
ment votre téte, d'abord vers la gauche, puis vers
la droite. Cet exercice permet d'étirer les cotés de
votre cou.

12 FR/CH



Bras et épaules

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

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

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

4.Changez de c6té 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 paralléles. Poussez le bassin vers lI'avant pour

que le haut du corps reste droit.

Stockage, nettoyage

Lorsque vous n'utilisez pas l'article, rangez-le toujours
dans un endroit sec et propre & une température am-
biante. Nettoyez l'article uniquement avec un chiffon
de nettoyage humide, puis l'essuyez.

IMPORTANT ! Ne jamais laver avec des produits de
nettoyage agressifs.

Mise au rebut

‘0‘ Eliminez le produit et les matériaux d'embal-
» lage conformément aux réglementations
%ﬂ locales actuelles en vigueur. Conservez les
matériaux d'emballage (comme les sachets en

plastique) hors de portée des enfants. Vous obtien-
drez plus d'informations relatives a I'élimination du
produit usagé auprés de votre commune ou de votre
municipalité. Eliminez le produit et 'emballage dans
le respect de I'environnement.

Le code de recyclage est utilisé pour identifier
(-*3 les différents matériaux a retourner dans le
YY  cycle de recyclage. Ce code se compose du
symbole de recyclage, représentant le cycle de
recyclage ainsi que d'un numéro identifiant le
matériau.
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Indications concernant la garantie et le
service aprés-vente

Larticle a été produit avec grand soin et sous un
contrble constant. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH accorde au client final privé une garantie de
trois ans sur cet article & compter de la date d'achat
(période de garantie) conformément aux dispositions
suivantes. La garantie ne vaut que pour les défauts
de matériaux et de fabrication. La garantie ne couvre
pas les piéces soumises & une usure normale, les-
quelles doivent donc étre considérées comme des
piéces d'usure (comme p. ex., les piles), de méme
qu’elle ne couvre pas les piéces fragiles, telles que les
interrupteurs ou les piéces fabriquées en verre.

Les réclamations au titre de cette garantie sont
exclues si l'article a été utilisé de maniére abusive

ou inappropriée, hors du cadre de son usage ou du
champ d'‘application prévu ou si les instructions de la
notice d'utilisation n'ont pas été respectées, & moins
que le client final ne prouve que l'article présentait un
défaut de matériau ou de fabrication n‘étant pas dd a
I'une des conditions mentionnées ci-dessus.

Les réclamations au titre de la garantie ne peuvent
étre adressées pendant la période de garantie qu'en
présentant le ticket de caisse original. Veuillez pour
cela conserver le ticket de caisse original. Ceci s'ap-
plique également aux piéces remplacées et réparées.
Si vous avez des plaintes a formuler, veuillez d'abord
contacter le service d'assistance téléphonique
ci-dessous ou nous contacter par courrier électro-
nique. Si le cas est couvert par la garantie, nous nous
engageons - A notre appréciation - a réparer ou d
remplacer 'article gratuitement pour vous ou & vous
rembourser le prix d‘achat. Aucun autre droit ne dé-
coule de la garantie.

Vos droits Iégaux, en particulier les droits de garantie
contre le vendeur concerné, ne sont pas limités par
cette garantie.

IAN : 518460_2501

@ Service Suisse
Tel.: 0800564433
E-Mail : deltasport@lidl.ch
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Congratulazioni!
Avete acquistato un articolo di alta qualité. Consi-
gliamo di familiarizzare con l'articolo prima di comin-
ciare ad utilizzarlo.

Leggere attentamente le seguenti

istruzioni d'uso.
Utilizzare I'articolo solo nel modo descritto e per gli
ambiti di applicazione indicati. Conservare accurata-
mente queste istruzioni d'uso. In caso di trasferimen-
to dell'articolo a terzi, consegnare tutti i documenti
insieme all'articolo.

Contenuto della fornitura

2 x manubrio
1x istruzioni d'uso

Dati tecnici

Peso: ca. 3 kg (HA-16762)
Dimensioni: ca.198 x78x8,6cm (IxAxP)

Peso: ca. 4 kg (HA-16763)
Dimensioni:ca.215x95x85cm (IxAxP)

Data di produzione (mese/anno):
05/2025

Uso conforme alla destinazione

Questo articolo e stato sviluppato quale strumento di
allenamento per tutto il corpo. Larticolo & concepito
per I'impiego in ambito privato/domestico e non &
adatto a scopo medico né commerciale.

Indicazioni di sicurezza

A Pericolo di lesioni!

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

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

» Le donne in gravidanza dovrebbero svolgere l'allena-
mento solo dopo aver consultato il proprio medico.

» Effettuare sempre il riscaldamento prima dell'alle-
namento e allenarsi in base alle proprie attuali ca-
pacita. In caso di sforzo elevato e di sovrallenamen-
to, si rischiano lesioni. In caso di dolori, sensazione
di debolezza o stanchezza, interrompere immedia-
tamente l'allenamento e contattare un medico.

IT/CH 15



 Larticolo puo essere utilizzato solo da una persona
alla volta.

« Intorno all'area di allenamento deve essere disponi-
bile uno spazio di almeno 0,6 m.

» Allenarsi solo su una superficie piana e antiscivolo.

» Non utilizzare I'articolo vicino a scale o pianerottoli.

» Durante l'uso dell'articolo prestare attenzione all'al-
tezza del peso e non sottovalutarla.

A Prestare particolare attenzione - pericolo
di lesioni per i bambini!

* Non consentire ai bambini di utilizzare questo arti-
colo senza supervisione. Fornire adeguate istru-
zioni sull'utilizzo dell'articolo e sorvegliare l'attivitad.
Consentire l'utilizzo di questo attrezzo solo se il
bambino presenta un adeguato sviluppo fisico e
intellettivo.

A 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 pud
essere garantita solo grazie al controllo periodico
di eventuali danni o segni di usura. In caso di dan-
neggiamenti non utilizzare piu l'articolo.

» Proteggere l'articolo da temperature estreme, sole
e umiditd. La conservazione e l'uso inadeguati
dell'articolo possono portare all'usura prematura,
cosa che pud essere causa di lesioni.

Istruzioni generali di allenamento

Svolgimento dell'allenamento

* Indossare scarpe da ginnastica e abbigliamento
sportivo comodi.

» Riscaldarsi prima di ogni allenamento e defaticare
gradualmente.

« Tra gli esercizi fare pause di durata adeguata e
bere a sufficienza.

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

» Eseguire gli esercizi in modo uniforme, non rapido e
brusco.

» Accertarsi che la respirazione sia regolare. Espira-
re durante lo sforzo e inspirare durante la fase di
scarico.

* Accertarsi che la posizione del corpo sia corretta
durante l'esercizio.
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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 due o tre volte.

Muscolatura del collo

1. Ruotare la testa lentamente a sinistra e a destra.
Ripetere questo movimento quattro o cinque volte.

2.Eseguire delle rotazioni complete e lente della testa
prima in una direzione, poi nell‘altra.

Braccia e spalle

1. Incrociare le mani dietro alla schiena e spingerle
con cautela verso l'alto. Inclinando il busto in avan-
ti, tutti i muscoli si riscaldano in modo ottimale.

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

3.Sollevare le spalle verso le orecchie e quindi rila-
sciarle.

4.Ruotare alternatamente il braccio sinistro e il brac-
cio destro in avanti e, dopo un minuto, all'indietro.

Importante: non dimenticare di continuare a respi-

rare in modo normale.

Stretching

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

Gli esercizi dovrebbero essere ripetuti rispettivamen-
te tre volte per ogni lato per 30-40 secondi.

Muscolatura del collo

1. In piedi, in posizione rilassata. Tirare la testa con
una mano delicatamente prima verso sinistra, poi
verso destra. Con questo esercizio si allungano i lati
del collo.

Braccia e spalle

1. Posizionarsi in piedi, diritti, con le ginocchia legger-
mente piegate.

2.Portare il braccio destro dietro la testa fino a quan-
do la mano destra si trova tra le scapole.

3. Afferrare il gomito destro con la mano sinistra e
tirarlo indietro.

4.Cambiare lato e ripetere l'esercizio.
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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 paralle-

le tra loro. Portare in avanti il bacino, il busto resta

dritto.

Conservazione, pulizia

In caso di mancato utilizzo, riporre 'articolo a tempe-
ratura ambiente in un luogo asciutto e pulito. Pulire
solo con un panno umido e quindi asciugare.
IMPORTANTE! Non utilizzare mai detergenti aggres-
sivi.

Smaltimento

‘0‘ Smaltire l'articolo e i materiali della confezione
» nel rispetto delle attuali normative locali.
%ﬂ Conservare i materiali della confezione (come ad
es. i sacchetti) in modo che non siano raggiungi-
bili per i bambini. Presso la propria amministrazione
comunale o cittadina & possibile ottenere ulteriori
informazioni sullo smaltimento dell'articolo alla fine del
suo periodo di impiego. Smaltire l'articolo e la confezio-
ne nel rispetto delllambiente.

/N, I codice diriciclaggio serve perindicare i
&’a diversi materiali per il loro ritorno al ciclo di
YY  riutilizzo (recycling). Il codice & composto da un
simbolo di riciclaggio per il ciclo di riutilizzo e da un
numero che contraddistingue il materiale.

Avvertenze sulla garanzia e sulla
gestione dei servizi di assistenza

L'articolo & stato prodotto con la massima cura e
sotto un continuo controllo. DELTA-SPORT HANDEL-
SKONTOR GmbH concede ai client finali privati, su
questo articolo, tre anni di garanzia dalla data di ac-
quisto (termine di garanzia) sulla base delle seguenti
disposizioni. La garanzia vale solo per i vizi di mate-
riale e di lavorazione. La garanzia non si estende alle
parti soggette ad un normale degradamento e che
siano quindi da considerarsi come pezzi soggetti a
usura (p. es. le batterie) né ai pezzi fragilicome ad es.
interruttori oppure pezzi in vetro.
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Dalla presente garanzia sono escluse le richieste le-
gate a casi di utilizzo non conforme oppure di abuso
dell'articolo, oppure di utilizzo avvenuto non nell'am-
bito delle condizioni previste oppure del campo di
impiego previsto, oppure in caso di nhon 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 riconducibile
ad una delle circostanze riportate sopra.

Le richieste di garanzia possono essere avanza-

te solo entro il relativo termine, su presentazione
dello scontrino originale di acquisto. Si prega quindi
di conservare lo scontrino originale. Il termine di
garanzia non sard prolungato a seguito di eventuali
riparazioni effettuate sulla base della garanzia, della
garanzia obbligatoria prevista per legge oppure di
accondiscendenza.

Cio vale anche per le parti sostituite oppure riparate.
In caso di contestazione rivolgersi dapprima alla
hotline di assistenza sotto indicata oppure mettersi
in contatto con noi via e-mail. Laddove sussista un
caso coperto dalla garanzia, I'articolo sard - a nostra
discrezione - da noi riparato gratuitamente, sostitu-
ito oppure sard rimborsato il prezzo di acquisto. Non
sussistono ulteriori diritti derivanti dalla garanzia.

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

IAN: 518460_2501

(® Assistenza Svizzera
Tel.: 080056 44 33
E-Mail: deltasport@lidl.ch
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