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Herzlichen Glickwunsch!
Mit Threm Kauf haben Sie sich fir 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. Be-
wahren Sie diese Gebrauchsanweisung gut auf.
Héndigen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe
des Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang

1 x Pilates-Ring
1 x Gebrauchsanweisung

Technische Daten

MaBe: Durchmesser ca. 38 cm

Trainingsgerat DIN 32935
Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
10/2019

BestimmungsgemadbBe
Verwendung

Der Artikel wurde fir den Einsatz im privaten
Bereich entwickelt und ist fiir medizinische und
gewerbliche Zwecke nicht geeignet.

/\ Sicherheitshinweise

* Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit
dem Training beginnen. Stellen Sie sicher,
dass Sie fir das Training gesundheitlich
geeignet sind.

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

* Bei Beschwerden, Schwachegefishl oder
Midigkeit sollten Sie das Training sofort
abbrechen und lhren Arzt kontaktieren!

* Fir ein sicheres Training bendtigen Sie ausrei-
chend Platz. Fishren Sie Ubungen mit so viel
Platz zu Gegenstdnden und anderen Personen
durch, dass niemand verletzt werden kann.

* Schwangere sollten das Training nur nach
Absprache mit ihrem Arzt durchfihren.
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e Trainieren Sie nur auf einem flachen und
rutschfesten Untergrund.

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

* Fir ein sicheres Training bendtigen Sie aus-
reichend Platz. Beachten Sie beim Training,
dass in jede Richtung mindestens 0,6 m
Freiraum um Sie und den Artikel vorhanden
sein muss (Abb. ).

/\ Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefahr fir Kinder!

¢ Lassen Sie Kinder diesen Artikel nicht
unbeaufsichtigt nutzen. Weisen Sie sie auf
die richtige Nutzung hin und behalten Sie
die Aufsicht. Erlauben Sie die Benutzung nur,
wenn die geistige und kérperliche Entwick-
lung der Kinder dies zul@sst. Als Spielzeug ist
dieser Artikel nicht geeignet.

/\ Vermeidung von Sachschéden

* Der Artikel darf nur in einwandfreiem
Zustand verwendet werden. Untersuchen Sie
den Artikel vor jeder Ubung auf Schaden,
Risse und Abnutzungserscheinungen. Wenn
der Artikel besch&digt ist, ersetzen Sie ihn
umgehend.

Schijtzen Sie den Artikel vor extremen Tem-
peraturen, Sonne und Feuchtigkeit.
Unsachgeméfe Lagerung und Verwendung
des Artikels kénnen zu vorzeitigem Ver-
schleif} fihren, was Verletzungen zur Folge
haben kann.

Trainingshinweise

Die nachfolgenden Ubungen stellen nur eine
Auswahl dar. Weitere Ubungen finden Sie in
einschlégiger Fachliteratur.

* Warmen Sie sich vor jedem Training gut auf.

* Trainieren Sie nicht, wenn Sie sich krank oder
unwohl fihlen.

* Lassen Sie sich nach Méglichkeit die korrekte
Ausfishrung der Ubungen das erste Mal von
einem erfahrenen Physiotherapeuten zeigen.

* Fishren Sie die Ubungen héchstens so lange
Sie sich wohlfthlen aus bzw. solange Sie die
Ubung korrekt ausfishren kénnen.



* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.
* Bestimmen Sie die Héufigkeit und Intensitét

der Ubungen selber. Fangen Sie langsam mit
2 bis 3 mal die Woche & 10 Minuten an und
steigern Sie die Haufigkeit und Ubungsinten-
sitdt schrittweise. Je haufiger und regelméBi-
ger Sie die Ubungen machen, desto fitter und

wohler werden Sie sich fihlen.
Achtung! Vermeiden Sie eine zu
hohe Trainingsintensitét!
* Wenn Sie mit dem Training beginnen, sind
2-3 Minuten pro Ubung ausreichend.

Bei tdglichem Training kénnen Sie die Dauer

nach etwa einer Woche auf 5-10 Minuten
steigern. Die maximale Trainingszeit sollte
jedoch 1 Stunde nicht iiberschreiten.

* Machen Sie zwischen den Ubungen ausrei-

chend lange Pausen und trinken Sie genug.

A Achtung!

Bei Beschwerden oder Unwohlsein
beenden Sie sofort die Ubungen und
kontaktieren Sie lhren Arzt.

Aufwédrmen

Nehmen Sie sich vor jedem Training ausrei-
chend Zeit zum Aufwérmen. Im Folgenden
beschreiben wir lhnen hierzu einige einfache
Ubungen. Sie sollten die jeweiligen Ubungen
jeweils 2 bis 3 mal wiederholen.

Aufwdarmen der Hals- und Nacken-

muskulatur

1. Drehen Sie lhren Kopf langsam nach links
und nach rechts.

2. Wiederholen Sie diese Bewegung 4 bis
5 mal.

3. Kreisen Sie danach langsam den Kopf zu-

né&chst in eine, dann in die andere Richtung.

Aufwéarmen der Arme und Schul-
tern

1. Kreisen Sie lhre Schultern beide gleichzeitig

nach vorne.
2. Wechseln Sie nach einer Minute die Rich-
tung.

. Ziehen Sie danach Ihre Schultern Richtung

Ohren und lassen Sie lhre Schultern wieder
fallen.

. Kreisen Sie abwechselnd Ihren linken und

rechten Arm vorwdrts und nach ca. 1 Minute
riickwadrts.

Wichtig: Vergessen Sie nicht, ruhig
weiter zu atmen!

Aufwdrmen der Beinmuskulatur

1.

Stellen Sie sich auf ein Bein und heben Sie
das andere Bein mit gebeugtem Knie ca.
20 cm vom Boden ab.

. Kreisen Sie zunéchst den angehobenen Fuf3

in eine Richtung und wechseln Sie diese
nach einigen Sekunden.

. Wechseln Sie danach auf Ihr anderes Bein

und wiederholen Sie diese Ubung.

. Heben Sie nacheinander lhre Beine an und

gehen einige Schritte auf der Stelle.

Achten Sie darauf, dass Sie die Beine nur so
weit anheben, dass Sie Ihr Gleichgewicht
gut halten kénnen.

Ubungsvorschlége

Kréaftigung oberer Riicken (Abb. A)
Ausgangsposition

1.

Stellen Sie sich aufrecht hin. Halten Sie den
Artikel hinter dem Riicken auf Gesaf3hohe

zwischen den Handflachen.

Endposition

2.

3.

5.

Spannen Sie die Arm- und Bauchmuskulatur
an und strecken Sie die Brust heraus.
Ziehen Sie die Schulterblatter zur Wirbel-
sdule und driicken Sie den Artikel zusam-
men. Der Kopf ist in Verléingerung der
Wirbelsdule und die Schulter bleibt unten.

. Bleiben Sie einen Moment in dieser Position

und gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition.
Wiederholen Sie diese Ubung 10 bis 15 mal

& drei Satze.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der
Ubung auf Kérperspannung. Halten
Sie den Kopf in Verléngerung der Wir-
belséule und die Schulter unten.
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Kréftigung Oberschenkelinnensei-

te (Abb. B)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich aufrecht hin. Klemmen Sie
den Artikel oberhalb der Knéchel zwischen
die Beine.

2. Verlagern Sie Ihr Gewicht auf das linke Bein
und heben Sie das rechte Bein seitlich an.

Endposition

3. Spannen Sie die Beinmuskulatur an. Driicken
Sie den Artikel zusammen.

4. Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition.

5. Wiederholen Sie diese Ubung 10 bis 15 mal
a drei Sétze und wechseln Sie dann die
Seiten.

Wichtig: Halten Sie wéhrend der

Ubung die Kérperspannung und halten

Sie den Riicken gerade.

Kraftigung Oberschenkelinnensei-

te (Abb. C)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich mit dem Riicken und angewin-
kelten Beinen auf eine Trainingsmatte.

2. Klemmen Sie den Artikel zwischen die Knie,
die Arme liegen seitlich neben dem K&rper.

Endposition

3. Spannen Sie die Bauch- und Beinmuskulatur
an. Driicken Sie den Artikel zusammen.

4. Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition.

5. Wiederholen Sie diese Ubung 10 bis 15 mal
a drei Sétze.

Wichtig: Halten Sie wéhrend der

Ubung die Kérperspannung.

Kraftigung Oberschenkel (Abb. D)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich seitlich auf eine Trainingsmatte.

2. Klemmen Sie den Artikel kurz oberhalb der
Kndchel zwischen Ihre Beine und heben Sie
die Beine vom Boden.

3. Legen Sie die Hand des oberen Armes vor
dem Oberkérper ab. Die andere Hand stiitzt
den Kopf.
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Endposition

4. Spannen Sie die Bauch- und Beinmuskulatur
an. Drijcken Sie den Artikel zusammen.

5. Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition.

6. Wiederholen Sie diese Ubung 10 bis 15 mal
& drei Sétze und wechseln Sie dann die
Seiten.

Wichtig: Halten Sie wé&hrend der

Ubung die Kérperspannung.

Kréaftigung Brustbereich (Abb. E)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich aufrecht hin. Halten Sie den
Artikel auf Brusthhe zwischen den Handflg-
chen.

Endposition

2. Spannen Sie die Arm- und Bauchmuskulatur
an. Driicken Sie den Artikel zusammen.

3. Der Kopf ist in Verléingerung der Wirbelséu-
le und die Schulter bleibt unten.

4. Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition.

5. Wiederholen Sie diese Ubung 10 bis 15 mal
4 drei Sétze.

Wichtig: Achten Sie wéahrend der

Ubung auf Kérperspannung. Halten

Sie den Kopf in Verléngerung der Wir-

belséule und die Schulter unten.

Kraftigung im Seitstitz (Abb. F)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich im Seitstiitz auf eine Trainings-
matte, der rechte Ellenbogen ist aufgestiitzt
und das rechte Bein gestreckt. Heben Sie
das linke Bein gestreckt nach oben.

2. Greifen Sie den Artikel mit der linken Hand
vor |hrem Becken. Der Blick ist nach vorne
gerichtet.

Endposition

3. Spannen Sie die Arm-, Bauch- und Beinmus-
kulatur an. Driicken Sie den Artikel zusam-
men.

4. Der Kopf ist in Verléingerung der Wirbelsaule
und die Schulter bleibt unten.



5. Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition.

6. Wiederholen Sie diese Ubung 10 bis 15 mal
& drei Sétze und wechseln Sie dann die
Seiten.

Wichtig: Halten Sie wéhrend der

Ubung die Kérperspannung und halten

Sie den Riicken gerade.

Kréaftigung OberschenkelauBensei-

te (Abb. G)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich mit dem Ricken auf eine Trai-
ningsmatte, die Arme liegen seitlich neben
dem Kérper.

2. Legen Sie den Artikel um lhre Unterschenkel
und strecken Sie die Beine nach oben.

Endposition

3. Spannen Sie die Bein- und Bauchmuskulatur
an. Driicken Sie die Beine auseinander.

4. Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition.

5. Wiederholen Sie diese Ubung 10 bis 15 mal
a drei Sétze.

Wichtig: Halten Sie wéhrend der

Ubung die Kérperspannung und halten

Sie den Riicken gerade.

Kréftigung Bauch, Beine, Po

(Abb. H)

Ausgangsposition

1. Setzen Sie sich mit angewinkelten Beinen
und dem Artikel zwischen die Knie geklemmt
auf eine Trainingsmatte.

2. Neigen Sie den Oberkérper leicht nach
hinten. Winkeln Sie die Arme an.

Endposition

3. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an. Sen-
ken Sie den Oberk&rper in Richtung Boden
ab.

4. Ziehen Sie die Schulterblétter zur Wirbel-
séule. Der Kopf ist in Verléingerung der
Wirbelséule und die Schulter bleibt unten.

5. Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition.

6. Wiederholen Sie diese Ubung 10 bis 15 mal
a drei Sétze.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der

Ubung auf Kérperspannung. Halten

Sie den Kopf in Verléangerung der Wir-

belsdule und die Schulter unten.

Dehnen

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

Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils

3 mal pro Seite & 15-30 Sekunden ausfihren.

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.

Arme und Schultern

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

2. Fihren Sie den rechten Arm hinter den Kopf,
bis die rechte Hand zwischen den Schulter-
blattern 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 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 schieben Sie da-

bei nach vorne, der Oberkérper bleibt

aufgerichtet.
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Lagerung, Reinigung

Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenutzung
immer trocken und sauber bei Raumtemperatur.
Nur mit Wasser reinigen und anschlieBend mit
einem Reinigungstuch trockenwischen.
WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen.

Hinweise zur Entsorgung

Entsorgen Sie den Artikel und die Verpackungs-
materialien entsprechend aktueller rtlicher
Vorschriften. Verpackungsmaterialien, wie z. B.
Folienbeutel, gehéren nicht in Kinderhdnde. Be-
wahren Sie das Verpackungsmaterial fir Kinder
unerreichbar auf.

°
#\ Entsorgen Sie den Artikel und die

Verpackung umweltschonend.

/\, Der Recycling-Code dient der Kennzeich-
C’;) nung verschiedener Materialien zur
Riickfishrung in den Wiederverwertungs-
kreislauf (Recycling). Der Code besteht aus dem
Recyclingsymbol - das den Verwertungskreislauf
widerspiegeln soll - und einer Nummer, die das
Material kennzeichnet.
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Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit grofer Sorgfalt und unter
sténdiger Kontrolle produziert. Sie erhalten auf
diesen Avrtikel drei Jahre Garantie ab Kaufda-
tum. Bitte bewahren Sie den Kassenbon auf.

Die Garantie gilt nur fir Material- und Fabrika-
tionsfehler und entféllt bei missbréuchlicher oder
unsachgeméBer Behandlung. Ihre gesetzlichen
Rechte, insbesondere die Gewdhrleistungsrech-
te, werden durch diese Garantie nicht einge-
schrankt.

Bei etwaigen Beanstandungen wenden Sie sich
bitte an die unten stehende Service-Hotline oder
setzen Sie sich per E-Mail mit uns in Verbindung.
Unsere Servicemitarbeiter werden das weitere
Vorgehen schnellstméglich mit lhnen abstimmen.
Wir werden Sie in jedem Fall persénlich beraten.
Die Garantiezeit wird durch etwaige Repara-
turen aufgrund der Garantie, gesetzlicher Ge-
widbhrleistung oder Kulanz nicht verléngert. Dies
gilt auch fir ersetzte und reparierte Teile.

Nach Ablauf der Garantie anfallende Reparatu-
ren sind kostenpflichtig.

IAN: 317443_1904

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

Service Osterreich
Tel: 0820 201 222 (0,15 EUR/Min)
E-Mail: deltasport@lidl.at

@H Service Schweiz
Tel: 0842 665566 (0,08 CHF/Min.,,

Mobilfunk max. 0,40 CHF/Min.)

E-Mail: deltasport@lidl.ch



Congratulations!

You have chosen to purchase a high-quality

product. Familiarise yourself with the product

before using it for the first time.

Dﬂ Read the following instructions for
use carefully.

Use the product only as described and only

for the given areas of application. Store these

instructions for use carefully. When passing the

product on to third parties, please also hand

over all accompanying documents.

Contents

1 x Pilates ring
1 x Instructions for use

Technical Data

Dimensions: approx. 38cm in diameter
Training device DIN 32935
Date of manufacture (month/year):

10/2019

Intended Use

This product was developed for private use
and is not suitable for medical and commercial
purposes.

/\ Safety notices

e Consult your physician before beginning your
exercise program. Verify you are physically
fit to exercise.

Always keep the instructions for use including

exercise instructions handy.

In the event of discomfort, weakness or
fatigue, stop immediately and contact your
physician!

Exercising safely requires ample room.

Perform the exercises an ample distance from
objects and other persons to ensure nobody
will be injured.

Pregnant women should consult their physi-

cian before exercising.
* Always exercise on a flat, non-slip surface.
* Do not use the product near stairs or landings.

* Exercising safely requires ample room. When
exercising, keep at least 0.6m clear around
you and the product (Fig. I).

A Caution -

risk of injury for children!
Do not allow children to use this product
unsupervised. Instruct them in the correct use
and keep supervising them. Only allow them
to use the product if the mental and physical
development of the children allows this.
This product is not suitable as a toy.

VAN Preventing property damage

¢ Only use the product in good condition.
Examine the product fro damage, tears and
signs of wear before every use. Replace the
product promptly if damaged.

e Protect the product from extreme tempera-
tures, sunlight and moisture.
Improper storage and product use can cause
early wear, resulting in injuries.

Exercise notices

The following exercises are only a selection of
many. For additional exercises please refer to
the respective technical literature.

* Warm up well before each session.

* Do not exercise if you are sick or do not feel well.

* If possible, have a physical therapist show
you how to perform the exercises correctly
before performing them for the first time.

* Only perform the exercises as long as you
are feeling well, or as long as you are able to
perform it correctly.

* Wear comfortable sportswear and trainers.

* Determine the frequency and intensity of the
exercises yourself. Start slowly, exercising 2
to 3 times per week for 10 minutes each and
gradually increase the frequency and inten-
sity. The more frequently and regularly you
exercise, the more fit and well you will feel.
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A Attention! Avoid exercising too
intensely!

¢ When starting to exercise, 2-3 minutes per
exercise will suffice.
When exercising daily, after about one
week you may increase the duration to 5-10
minutes. The maximum time exercising should
not be more than 1 hour.

* Rest adequately between exercises and drink
plenty of water.

A Attention!

If you feel discomfort or feel unwell,
stop exercising immediately and con-
tact your physician.

Warm up

Allow adequate time to warm up before exer-
cising. Below you will find some simple warm-
up exercises. Repeat the respective exercises 2
to 3 times.

Warming up the neck

1. Slowly turn your head to the left and to the
right.

2. Repeat this exercise 4 to 5 times.

3. Then slowly rotate your head, first to one
side, then the other.

Warming up the arms and shoul-

ders

1. Rotate both arms forward.

2. After one minute change directions.

3. Then draw your shoulders up toward your
ears and drop your shoulders.

4. Rotate your arms forward, alternating the
right and left, and after about 1 minute
rotate your arms backwards.

Important: Don’t forget to continue

breathing calmly!

Warming up the legs

1. Stand on one leg and raise the other leg
approx. 20cm off the ground wit the knee
bent.

2. First rotate the raised foot in one direction,
then switch directions after a few seconds.

3. Then switch legs and repeat this exercise.

12 GB/IE

4. Raise your legs one at a time and walk a
few steps in place.
Be sure to only raise your legs enough to
stay well balanced.

Suggested exercises
Upper Back Strengthening (Fig. A)

Starting position

1. Stand upright. Hold the product between
your palms behind your back, at buttocks
height.

End position

2. Tighten the arm and abdominal muscles and
stick out your chest.

3. Draw the shoulder blades toward the spine
and push the product together. Keep your
head in extension of your spine and the
shoulders down.

4. Hold this position for a moment, then slowly
return to the starting position.

5. Perform three sets of 10-15 reps of this exer-
cise.

Important: Be sure to keep your body

tight during this exercise. Hold your

head in extension of the spine and
your shoulders down.

Inner Thigh Strengthening (Fig. B)

Starting position

1. Stand upright. Hold the product between
your ankles.

2. Shift your weight to the left leg and raise the
right leg to the side.

End position

3. Tighten your leg muscles. Squeeze the pro-
duct.

4. Hold this position for a moment, then slowly
return to the starting position.

5. Perform three sets of 10-15 reps of this exer-
cise, then switch sides.

Important: Keep your body tight and

your back straight during this exercise.

Inner Thigh Strengthening (Fig. C)

Starting position

1. Lie on your back on an yoga mat, with the
legs bent.



2. Hold the product between your knees, arms
next to your body.

End position

3. Tighten your abdomen and legs. Squeeze
the product.

4. Hold this position for a moment, then slowly
return to the starting position.

5. Perform three sets of 10-15 reps of this exer-
cise.

Important: Keep your body tight dur-

ing this exercise.

Thigh Strengthening (Fig. D)

Starting position

1. Lie on your side on an yoga mat.

2. Hold the product between your legs, just
above your ankles, and raise your legs off
the floor.

3. Place the top arm in front of your upper
body. Your other hand is supporting your
head.

End position

4. Tighten your abdomen and legs. Squeeze
the product.

5. Hold this position for a moment, then slowly
return to the starting position.

6. Perform three sets of 10-15 reps of this exer-
cise, then switch sides.

Important: Keep your body tight dur-

ing this exercise.

Chest Strengthening (Fig. E)

Starting position

1. Stand upright. Hold the product between
your palms at chest height.

End position

2. Tighten your arms and abdomen. Squeeze
the product.

3. Keep your head in extension of your spine
and your shoulders down.

4. Hold this position for a moment, then slowly
return to the starting position.

5. Perform three sets of 10-15 reps of this exer-
cise.

Important: Be sure to keep your body

tight during this exercise. Hold your

head in extension of the spine and

your shoulders down.

Side Plank Strengthening (Fig. F)

Starting position

1. Lie on a yoga mat and go into a side plank
with the right elbow supporting the body
and the right leg extended. Raise the left leg,
keeping it extended.

2. With your left hand, hold the product in front
of your pelvis. Look forward.

End position

3. Tighten the arms, abdomen and legs.
Squeeze the product.

4. Keep your head in extension of your spine
and your shoulders down.

5. Hold this position for a moment, then slowly
return to the starting position.

6. Perform three sets of 10-15 reps of this exer-
cise, then switch sides.

Important: Keep your body tight and

your back straight during this exercise.

Outer Thigh Strengthening (Fig. G)

Starting position

1. Lie on your back on an yoga mat, your arms
next fo your body.

2. Place the product around your lower legs
and raise your legs.

End position

3. Tighten your legs and abdomen. Spread
your legs.

4. Hold this position for a moment, then slowly
return to the starting position.

5. Perform three sets of 10-15 reps of this exercise.

Important: Keep your body tight and

your back straight during this exercise.

Abdomen, Legs, Glutes Strengthen-

ing (Fig. H)

Starting position

1. Sit on an yoga mat with your knees bent,
holding the product between your knees.

2. Lean your upper body slightly back. Bend
your arms.

End position

3. Tighten your abdomen. Lower your upper
body toward the ground.

4. Draw the shoulder blades toward the spine.
Keep your head in extension of your spine
and the shoulders down.
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5. Hold this position for a moment, then slowly
return to the starting position.

6. Perform three sets of 10-15 reps of this exercise.

Important: Be sure to keep your body

tight during this exercise. Hold your

head in extension of the spine and

your shoulders down.

Stretching

Allow plenty of time to stretch after every work-
out. Below you will find some simple

warm-up exercises.

Each exercises should be performed 3 times
per side, for about 15-30 seconds.

Neck muscles

1. Stand in a relaxed position. Use one hand
to first gently move your neck to the left, then
the right. This exercise will stretch the side of
your neck.

Arms and Shoulders

1. Stand up straight with your knees slightly
bent.

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

3. Grab your right elbow with your left hand
and pull back.

4. Switch sides and repeat this exercise.

Leg muscles
1. Stand up straight and raise one foot off
the ground.
2. Rotate it slowly, first in one direction then
the other.
3. After a while, switch feet.
Important: Be sure to keep your thighs
parallel to each other. Shift your pelvis
slightly forward, keeping your upper
body straight.

Storage, cleaning

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

Clean only with water and wipe dry afterwards
with a cloth.

IMPORTANT! Never clean the product with

harsh cleaning agents.
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Disposal

Dispose of the article and the packaging materi-
als in accordance with current local regulations.
Packaging materials such as foil bags are not
suitable to be given to children. Keep the pack-
aging materials out of the reach of children.

°
#\ Dispose of the products and the packag-
ing in an environmentally friendly manner.

/\, The recycling code is used to identify
c’:) various materials for recycling. The code
" consists of the recycling symbol - which is
meant fo reflect the recycling cycle - and a
number which identifies the material.

Notes on the guarantee and

service handling

The product was produced with great care and
under constant supervision. You receive a three-
year warranty for this product from the date of
purchase. Please refain your receipt.

The warranty applies only to material and
workmanship and does not apply to misuse or
improper handling. Your statutory rights, espe-
cially the warranty rights, are not affected by this
warranty.

With regard to complaints, please contact the
following service hotline or contact us by e-mail.
Our service employees will advise as to the
subsequent procedure as quickly as possible.
We will be personally available to discuss the
situation with you.

Any repairs under the warranty, statutory guar-
antees or through goodwill do not extend the
warranty period. This also applies to replaced
and repaired parts. Repairs after the warranty
are subject to a charge.

IAN: 317443_1904

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

@8 Service Ireland
Tel: 1890930 034
(0,08 EUR/Min., (peak))
(0,06 EUR/Min., (off peak))
E-Mail: deltasport@lidl.ie



Félicitations ! trainement qu‘avec |'accord de leur médecin

Vous venez d'acquérir un article de grande traitant.
qualité. Avant la premiére utilisation, familiari- * Ne vous entrainez que sur un sol plat et non
sez-vous avec |'article. glissant.
Pour celq, veuillez lire attentive- * N'utilisez pas cet article & proximité de
ment la notice d’utilisation sui- marches ou de rebords.
vante. * Pour un entrainement en toute sécurité, il vous
Utilisez I'article uniquement comme indiqué faut suffisamment de place. Lors de I'en-
et pour les domaines d'utilisation mentionnés. trainement, veillez & laisser dans toutes les
Conservez bien cette notice d'utilisation. Si vous directions un espace d‘au moins 0,6 m autour
cédez |'article a un tiers, veillez & lui remettre de vous et de |article (Fig. I).

I'ensemble de la documentation. Précautions particuliéres -

Contenu de la livraison Risque de blessure pour les
enfants !

Les enfants ne doivent jamais utiliser ce
produit sans surveillance. Montrez-leur com-
Caractéristiques I'echniques ment I’u'{iliser cc?r.rec'iemenr et supervisez:les.

N’autorisez |'vtilisation que lorsque le déve-
loppement mental et physique des enfants le
permet. Ce produit n‘est pas un jouet et ne
doit pas étre utilisé comme tel.

1 anneau de pilates

1 notice d'utilisation

Dimensions : Diamétre : env. 38 cm
Appareil d’entrainement DIN 32935

Date de fabrication (mois / année) :

10/2019 .. , .

/ /\ Eviter les dommages matériels

ili i * L'article ne doit étre utilisé qu’en parfait état.
Utilisation correcte L'article ne doit atre utilisé qu’en parfait état
Cet article est prévu pour une mise en service Vérifiez avant chaque exercice que I'article
dans un cadre privé et ne convient pas aux ne comporte pas de qommoges, fissures et
utilisations médicales ou commerciales. traces d'usure. Si l'article est abimé, rempla-

cezle immédiatement.
A Instructions de sécurité * Protégez |'article des températures extrémes,

du soleil et de I’humidité.

¢ Consultez votre médecin traitant avant de U i ey i e st e s

commencer |'entrainement. Assurez-vous que
|'entrainement convient & votre situation de
santé.

Gardez toujours l'instruction d'utilisation
avec les idées d’exercice a portée de main.
* En cas de douleurs, de sensations de

conformes de |'article peuvent conduire &
une usure prématurée pouvant causer des
blessures.

Conseils d’entrainement

faiblesse ou de fatigue, inferrompez immé- Les exercices suivants ne constituent quune sé-
dicicei Formhiemnetd & comfsemz Ve lection. Vous trouverez d’autres exercices dans
Gdedin (reiemnl des livres spécialisés.

* Pour un entrainement en toute sécurité, il * Echauffezvous bien avant chaque entrainement.
vous faut suffisamment de place. Effectuez * Ne faites pas d'entrainement si vous étes

vos exercices en maintenant le plus d’espace malade ou pas complétement en forme.

> .o -
possible entre vous et les autres personnes ou Si vous avez un doute, demandez conseil &

objets vous entourant de maniére a ce que un physiothérapeute expérimenté qui vous
personne ne puisse se blesser. montrera comment effectuer les mouvements
¢ Les femmes enceintes ne doivent suivre d'en- correctement.
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* Effectuez les mouvements uniquement si vous
étes en forme et en capacité de les faire
correctement.

* Portez des vétements de sport confortables
ainsi que des chaussures de sport.

* Déterminez vous-méme la fréquence et I'in-
tensité des exercices. Débutez doucement 2
a 3 fois par semaine, en réservant 10 minutes
& chaque séance, puis augmentez pro-
gressivement la fréquence et I'intensité des
exercices. Plus vous effectuerez les exercices
fréquemment et réguliérement, plus vous vous
sentirez mieux et en forme.

/\ Attention ! Evitez les séances d’en-
trainement trop intensives !
Lorsque vous débutez I'entrainement, 2 & 3
minutes par exercice sont suffisantes.
Dans le cas d'un entrainement quotidien,
vous pouvez augmenter la durée & 5-10
minutes aprés environ une semaine. Il est
conseillé de limiter la durée maximale d'en-
trainement & 1 heure.
Faites des pauses suffisamment longues entre
les exercices et buvez assez.

A Attention !

En cas de douleurs ou de malaise,
arrétez immédiatement les exercices et
contactez votre médecin traitant.

Echauffement

Echauffez-vous suffisamment avant chaque
entrainement. Quelques exercices simples sont
décrits ci-dessous. Il est conseillé de répéter 2 &
3 fois chaque exercice.

Echauffement de la musculature du

cou et de la nuque

1. Tournez la téte lentement vers la gauche et
vers la droite.

2. Répétez ce mouvement 4 & 5 fois.

3. Faites tourner la téte lentement dans un sens,
puis dans |'autre.

Echauffement des bras et des

.

épaules

1. Faites tourner vos deux épaules simultané-
ment vers |'avant.
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2. Changez de sens aprés une minute.

3. Amenez ensuite vos épaules en direction des
oreilles et laissez-les retomber.

4. Faites tourner en alternance vos bras
gauche et droit vers |'avant, puis vers |'ar-
riere aprés 1 minute.

Important : N'oubliez pas de continuer

a respirer calmement !

Echauffement de la musculature

des jambes

1. Placez-vous sur une jambe et levez 'autre
jambe & env. 20 cm du sol en gardant le
genou fléchi.

2. Faites ensuite tourner le pied levé dans
un sens, puis dans |'autre aprés quelques
secondes.

3. Placez-vous sur I'autre jambe et répétez
I'exercice.

4. Levez vos jambes I'une aprés 'autre et faites
quelques pas sur place.
Veillez & lever les jambes aussi haut que pos-
sible, mais cependant en gardant I'équilibre.

Idées d’exercices

Renforcement du haut du dos

(Fig. A)

Position initiale

1. Tenez-vous debout. Maintenez |'article entre
les paumes des mains derriére le dos &
hauteur des fesses.

Position finale

2. Contractez la musculature des bras ainsi que
les abdominaux et sortez la poitrine.

3. Ramenez les omoplates vers la colonne
vertébrale et compressez I'article. La téte
est dans le prolongement de la colonne
vertébrale et |'épaule reste en bas.

4. Restez un instant dans cette position, puis
revenez lentement & la position initiale.

5. Répétez cet exercice 10 & 15 fois par séries
de trois.

Important : Veillez a la contraction du
corps pendant tout I’exercice. Mainte-
nez la téte dans le prolongement de la
colonne vertébrale et I’épaule vers le

bas.



Renforcement de l'intérieur des

cuisses (Fig. B)

Position initiale

1. Tenez-vous debout. Coincez |'article entre
vos jambes au dessus des chevilles.

2. Déplacez votre poids sur la jambe gauche
et soulevez la jambe droite sur le cété.

Position finale

3. Contractez la musculature des jambes.
Compressez |'article.

4. Restez un instant dans cette position, puis
revenez lentement & la position initiale.

5. Répétez cet exercice 10 & 15 fois par séries
de trois et changez de coté.

Important : Maintenez la contraction

du corps pendant tout I’exercice et

gardez le dos droit.

Renforcement de l’intérieur des

cuisses (Fig. C)

Position initiale

1. Allongez-vous sur le dos sur un tapis d’entrai-
nement en gardant les jambes pliées.

2. Coincez |'article entre les genoux. Les bras
sont placés latéralement & cété du corps.

Position finale

3. Contractez les abdominaux et la muscula-
ture des jambes. Compressez |'article.

4. Restez un instant dans cette position, puis
revenez lentement & la position initiale.

5. Répétez cet exercice 10 & 15 fois par séries
de trois.

Important : Maintenez la contraction

du corps pendant tout I’exercice.

Renforcement des cuisses (Fig. D)

Position initiale

1. Allongez-vous sur le c6té sur un tapis d’en-
trainement.

2. Coincez |'article entre vos jambes juste au des-
sus des chevilles et soulevez les jambes du sol.

3. Plaquez la main du bras supérieur devant le
torse. L'autre main soutient la téte.

Position finale

4. Contractez les abdominaux et la muscula-
ture des jambes. Compressez |'article.

5. Restez un instant dans cette position, puis
revenez lentement & la position initiale.

6. Répétez cet exercice 10 & 15 fois par séries
de trois et changez de coté.

Important : Maintenez la contraction

du corps pendant tout I’exercice.

Renforcement de la poitrine (Fig. E)

Position initiale

1. Tenez-vous debout. Maintenez |'article & la
hauteur de poitrine entre les paumes des
mains.

Position finale

2. Contractez la musculature des bras ainsi que
les abdominaux. Compressez |'article.

3. La téte est dans le prolongement de la
colonne vertébrale et I'épaule reste en bas.

4. Restez un instant dans cette position, puis
revenez lentement & la position initiale.

5. Répétez cet exercice 10 a 15 fois par séries
de trois.

Important : Veillez a la contraction du

corps pendant tout I’exercice. Mainte-

nez la téte dans le prolongement de la

colonne vertébrale et I’épaule vers le

bas.

Renforcement de la musculature en

appvi latéral (Fig. F)

Position initiale

1. Allongez-vous sur un tapis d’entrainement
en appui latéral. Le coude droit sert d’appui
et la jambe droite est tendue. Soulevez la
jombe gauche tendue vers le haut.

2. Saisissez |'article de la main gauche devant
votre bassin. Le regard est dirigé vers
I'avant.

Position finale

3. Contractez la musculature des bras, des
jombes ainsi que les abdominaux. Compres-
sez |'article.

4. la téte est dans le prolongement de la
colonne vertébrale et I'épaule reste en bas.

5. Restez un instant dans cette position, puis
revenez lentement & la position initiale.

6. Répétez cet exercice 10 & 15 fois par séries
de trois et changez de coté.

Important : Maintenez la contraction

du corps pendant tout I’exercice et

gardez le dos droit.
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Renforcement de I’'extérieur des

cuisses (Fig. G)

Position initiale

1. Allongez-vous sur le dos sur un tapis d’entrai-
nement. Les bras sont placés latéralement &
cété du corps.

2. Placez l'article autour de vos mollets et
tendez les jambes vers le haut.

Position finale

3. Contractez la musculature des jambes ainsi
que les abdominaux. Pressez les jambes
ensemble.

4. Restez un instant dans cette position, puis
revenez lentement & la position initiale.

5. Répétez cet exercice 10 & 15 fois par séries
de frois.

Important : Maintenez la contraction

du corps pendant tout I’exercice et

gardez le dos droit.

Renforcement du ventre, des
jambes et des fesses (Fig. H)
Position initiale

1. Placez-vous sur un tapis d’entrainement avec
les jambes repliées et I'article coincé entre
les genoux.

2. Inclinez le torse légérement vers |'arriére.
Repliez les bras.

Position finale

3. Contractez les abdominaux. Abaissez le
torse en direction du sol.

4. Ramenez les omoplates vers la colonne
vertébrale. La téte est dans le prolongement
de la colonne vertébrale et |'épaule reste en
bas.

5. Restez un instant dans cette position, puis
revenez lentement & la position initiale.

6. Répétez cet exercice 10 & 15 fois par séries
de trois.

Important : Veillez a la contraction du

corps pendant tout l’exercice. Mainte-

nez la téte dans le prolongement de la
colonne vertébrale et I’épaule vers le
bas.
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Etirement

Etirez-vous suffisamment aprés chaque entraine-
ment. Quelques exercices simples sont décrits
ci-dessous.

Il est conseillé de répéter chaque exercice 3
fois par cété pendant 15-30 secondes.

Musculature de la nuque

1. Tenez-vous debout bien détendu. Tirez dou-
cement votre téte d'une main tout d'abord
vers la gauche, puis vers la droite. Cet exer-
cice permet d'étirer les cotés de votre cou.

Bras et épaules

1. Tenez-vous debout avec les rotules des
genoux légérement fléchies.

2. Passez le bras droit derriére la téte jusqu’a
ce que la main droite se trouve entre les
omoplates.

3. Saisissez le coude droit & I'aide de la main
gauche et tirez-le vers |'arriére.

4. Changez de cété et répétez |'exercice.

Musculature des jambes

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

2. Faites-le tourner lentement dans un sens, puis
dans I'autre.

3. Changez de pied aprés un certain temps.

Important : Veillez a ce que vos cuisses

restent céte-a-cote et paralléles. Dé-

placez le bassin vers l’avant, le torse

doit rester vertical.

Stockage, nettoyage

Lorsque vous n'utilisez pas |'article, rangez-le
toujours dans un endroit sec et propre & une
température ambiante.

Nettoyez uniquement avec de |'eau puis essuyez
avec un chiffon de nettoyage.

IMPORTANT | Ne jamais laver avec des pro-

duits de nettoyage agressifs.

Mise au rebut

Eliminez I'article et le matériel d’emballage
conformément aux directives locales en vigueur.
Le matériel d’emballage tel que les sachets en
plastique par exemple ne doivent pas arriver
dans les mains des enfants. Conservez le maté-
riel d’emballage hors de portée des enfants.



2.2 Ce produit est recyclable. Il est soumis &
s

la responsabilité élargie du fabricant et
est collecté séparément.

e .
#\ Eliminez les produits et les emballages
dans le respect de I'environnement.

Le code de recyclage est utilisé pour
E’;) identifier les différents matériaux pour le
" retour dans le circuit de recyclage. Le
code se compose du symbole de recyclage, qui
doit correspondre au circuit de recyclage, et
d’un numéro identifiant le matériau.

Indications concernant la ga-
rantie et le service apreés-

vente

Le produit a été fabriqué avec le plus grand soin
et sous un contrdle permanent. Vous avez sur ce
produit une garantie de trois ans & partir de la
date d’achat. Conservez le ticket de caisse.

La garantie est uniquement valable pour les
défauts de matériaux et de fabrication, elle perd
sa validité en cas de maniement incorrect ou non
conforme. Vos droits [égaux, tout particuliére-
ment les droits relatifs & la garantie, ne sont pas
limitées par cette garantie.

En cas d'éventuelles réclamations, veuillez

vous adresser & la hotline de garantie indiquée
ci-dessous ou nous contacter par e-mail. Nos
employés du service client vous indiqueront la
marche & suivre le plus rapidement possible.
Nous vous renseignerons personnellement dans
tous les cas.

La période de garantie n'est pas prolongée par
d’éventuelles réparations sous la garantie, les
garanties implicites ou le remboursement.

Ceci s'applique également aux piéces rempla-
cées et réparées. Les réparations nécessaires
sont & la charge de I'acheteur & la fin de la
période de garantie.

Article L217-16 du Code de la consom-

mation

Lorsque I'acheteur demande au vendeur,

pendant le cours de la garantie commerciale

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

a courir. Cette période court & compter de la

demande d'infervention de I'acheteur ou de la

mise & disposition pour réparation du bien en
cause, si cette mise & disposition est postérieure

& la demande d‘intervention.

Indépendamment de la garantie commerciale

souscrite, le vendeur reste tenu des défauts de

conformité du bien et des vices rédhibitoires

dans les conditions prévues aux articles 1217-4

4 1217-13 du Code de la consommation et aux

articles 1641 & 1648 et 2232 du Code Civil.

Article L217-4 du Code de la consomma-

tion

Le vendeur livre un bien conforme au contrat et

répond des défauts de conformité existant lors

de la délivrance.

Il répond également des défauts de conformité

résultant de |'emballage, des instructions de

montage ou de l'installation lorsque cellei a

été mise a sa charge par le contrat ou a été

réalisée sous sa responsabilité.

Article L217-5 du Code de la consomma-

tion

Le bien est conforme au contrat :

1° S”il est propre & I'usage habituellement

attendu d’un bien semblable et, le cas échéant :

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

* s'il présente les qualités qu'un acheteur peut
|égitimement attendre eu égard aux déclara-
tions publiques faites par le vendeur, par le
producteur ou par son représentant, notam-
ment dans la publicité ou |'étiquetage ;
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2° Ou s'il présente les caractéristiques définies
d’un commun accord par les parties ou étre
propre & fout usage spécial recherché par
I'acheteur, porté & la connaissance du vendeur
et que ce dernier a accepté.

Article L217-12 du Code de la consom-
mation

L'action résultant du défaut de conformité se
prescrit par deux ans & compter de la délivrance
du bien.

Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie & raison

des défauts cachés de la chose vendue qui la
rendent impropre & |'usage auquel on la destine,
ou qui diminuent tellement cet usage que
I'acheteur ne I'aurait pas acquise, ou n’en aurait
donné qu’un moindre prix, s'il les avait connus.
Article 1648 1er alinéa du Code civil
L'action résultant des vices rédhibitoires doit étre
intentée par I'acquéreur dans un délai de deux
ans & compter de la découverte du vice.

Les piéces détachées indispensables & | utili-
sation du produit sont disponibles pendant la
durée de la garantie du produit.

IAN : 317443_1904

Service France
Tel.: 0800 919270
E-Mail : deltasport@lidl.fr
Service Belgique
Tel.: 070270 171 (0,15 EUR/Min.)
E-Mail : deltasport@lidl.be
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Gefeliciteerd!
Met uw aankoop hebt u voor een hoogwaardig
artikel gekozen. Zorg ervoor dat u voor het
eerste gebruik met het artikel vertrouwd raakt.
Lees hiervoor de volgende ge-
bruiksaanwijzing zorgvuldig door.
Gebruik het artikel alleen zoals omschreven en
voor het aangegeven doel. Bewaar deze ge-
bruiksaanwijzing goed. Geef alle documenten
mee als u het artikel aan iemand anders geeft.

Omvang van de levering

1 x pilates ring
1 x gebruiksaanwijzing

Technische gegevens

Afmetingen: Diameter ca. 38 cm
Trainingstoestel DIN 32935
Productiedatum (maand/jaar):

10/2019

Doelmatig gebruik

Dit artikel werd ontworpen voor het privé-
gebruik en is niet geschikt voor medische of
commerciéle doeleinden.

/\ Veiligheidsinstructies

* Raadpleeg uw arts voordat u begint met de
training. Wees er zeker van, dat u medisch
gezien geschikt bent voor de training.
Bewaar de gebruiksaanwijzing met oefenin-
structies en houd hem altijd binnen handbereik.
In geval van klachten, zwakheid of vermoeid-
heid dient u de training direct te onderbreken
en uw arts te raadplegen!

U heeft voldoende plaats nodig voor de trai-
ning. Voer de oefeningen met zo veel plaats
ten opzichte van voorwerpen en andere per-
sonen uit, dat niemand gewond kan raken.

* Zwangeren mogen alleen trainen na vooraf-
gaande consultatie van hun arts.

Train uitsluitend op een vlakke en slipvaste
ondergrond.

Gebruik het product niet in de buurt van een
trap of verhoging.

* U heeft voldoende plaats nodig voor de
training. Houd tijdens het trainen rekening
ermee, dat in iedere richting minstens 0,6 m
vrije ruimte om u en het product moet zijn

(afb. 1).

/\ Wees bijzonder voorzichtig -

letselgevaar bij kinderen!

* Laat kinderen dit product niet zonder toezicht
gebruiken. Instrueer ze in het juiste gebruik
en houd een oogje in het zeil. Sta het gebruik
alleen toe, als de mentale en lichamelijke
ontwikkeling van het kind dit toestaat. Dit
product is niet geschikt als speelgoed.

/\ Vermijden van materiéle schade

¢ Het artikel mag alleen in feilloze toestand
gebruikt worden. Onderzoek het artikel voor
iedere oefening op beschadigingen, scheu-
ren en slijtageverschijnselen. Als het artikel is
beschadigd, dient u het direct te vervangen.

* Bescherm het artikel tegen extreme tempera-
turen, zon en vocht.
Onijuiste opslag en gebruik van het artikel
kunnen leiden tot vroegtijdige slijtage, wat
letsel tot gevolg kan hebben.

Trainingsinstructies

De volgende oefeningen vormen slechts een
kleine selectie. Andere oefeningen vindt u in de
desbetreffende vakliteratuur.

* Zorg voor een goede warm-up voor het trainen.
* Train niet, als u zich ziek of niet lekker voelt.

* Laat u, indien mogelijk, de juiste uitvoering
van de oefeningen eerst door een ervaren
fysiotherapeut voordoen.

Voer de oefeningen ten hoogste zo lang

vit, dat u zich nog op uw gemak voelt, resp.
zolang u de oefening correct kunt vitvoeren.

Draag comfortabel sportkleding en sport-
schoenen.

Bepaal zelf de frequentie en intensiteit van
de oefeningen. Begin langzaam met 2 tot 3
keer per week, elk 10 minuten en verhoog
stapsgewijs de frequentie en oefeningsin-
tensiteit. Des te vaker en regelmatiger u de
oefeningen uitvoert, des te fitter en prettiger
zult u zich voelen.
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A Waarschuwing! Vermijd een te
hoge trainingsintensiteit!

¢ Als u begint met trainen, zijn 2 & 3 minuten
per oefening voldoende.
Bij een dagelijkse training kunt u de duur na
ongeveer een week verhogen op 5 & 10 mi-
nuten. De maximale trainingstijd mag echter
niet meer dan 1 vur bedragen.

Las tussen de oefeningen voldoende pauzes
in en drink voldoende.

A Waarschuwing!

In geval van klachten of als u zich
onwel voelt, dient u de oefeningen
direct te onderbreken en een arts te
raadplegen.

Warming-up

Neem voldoende tijd voor de warming-up voor
het trainen. Hierna beschrijven we enkele een-
voudige oefeningen. U dient de desbetreffende
oefeningen telkens 2 & 3 keer te herhalen.

Opwarmen van de hals- en nek-

spieren

1. Draai uw hoofd langzaam naar links en
naar rechts.

2. Herhaal de beweging 4 tot 5 keer.

3. Draai uw hoofd langzaam naar de ene en
vervolgens naar de andere kant.

Opwarmen van de armen en schou-

ders

1. Draai de schouders beide gelijktijdig naar
voren.

2. Verander na één minuut van richting.

3. Trek de schouders vervolgens richting de
oren en laat de schouders weer vallen.

4. Draai afwisselend uw linker- en rechterarm
naar voren en na ca. 1 minuut naar achte-
ren.

Belangrijk: Vergeet niet, rustig te

ademen!

Opwarmen van de beenspieren

1. Ga op één been staan en til het andere
been met gebogen knie ca. 20 cm omhoog.

2. Draai eerst de opgetilde voet in één richting
en wissel na enkele seconden van richting.
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3. Wissel vervolgens van been en herhaal
deze oefening.

4. Til uw benen na elkaar op en wandel op de
plek.
Let erop, dat de benen slechts zo ver wor-
den opgetild, dat u uw evenwicht nog goed
kunt houden.

Oefensuggesties

Versteviging van de bovenste rug

(afb. A)

Uitgangspositie

1. Ga rechtop staan. Houd het artikel tussen
de handpalmen achter de rug ter hoogte
van uw zitvlak.

Eindpositie

2. Span de arm- en buikspieren aan en strek
de borst naar voren.

3. Trek de schouderbladen naar de wervelko-
lom en druk het artikel in elkaar. Het hoofd
bevindt zich in het verlengstuk van de wer-
velkolom en de schouders blijven beneden.

4. Blijf even in deze positie en ga dan lang-
zaam weer terug naar de uitgangspositie.

5. Herhaal deze oefening in 3 sets van elk 10
& 15 herhalingen.

Belangrijk: Let tijdens de oefening

erop, dat u uw lichaam aanspant.

Houd het hoofd in het verlengstuk

van de wervelkolom en de schouders

beneden.

Verstevigen van de binnenkant van

de bovenbenen (afb. B)

Uitgangspositie

1. Ga rechtop staan. Klem het artikel boven de
enkels tussen de benen.

2. Breng uw gewicht naar het linkerbeen en il
het rechterbeen zijdelings omhoog.

Eindpositie

3. Span de beenspieren aan. Druk het artikel
in elkaar.

4. Blijf even in deze positie en ga dan lang-
zaam weer terug naar de uitgangspositie.

5. Herhaal deze oefening in 3 sets van elk 10
& 15 herhalingen en wissel dan van kant.



Belangrijk: Houd tijdens de oefening
het lichaam op spanning en houd de
rug recht.

Verstevigen van de binnenkant van

de bovenbenen (afb. C)

Uitgangspositie

1. Ga met uw rug en gebogen benen op een
trainingsmat liggen.

2. Klem het artikel tussen de knieén, de armen
liggen zijdelings naast het lichaam.

Eindpositie

3. Span de buik- en beenspieren aan. Druk het
artikel in elkaar.

4. Blijf even in deze positie en ga dan lang-
zaam weer terug naar de uitgangspositie.

5. Herhaal deze oefening in 3 sets van elk 10
& 15 herhalingen.

Belangrijk: Houd tijdens de oefening

het lichaam op spanning.

Verstevigen van de bovenbenen

(afb. D)

Uitgangspositie

1. Ga zijdelings op een trainingsmat liggen.

2. Klem het artikel vlak boven de enkels tussen
uw benen en til de benen van de vloer.

3. Plaats de hand van de bovenste arm voor
het bovenlichaam. De andere hand onder-
steunt het hoofd.

Eindpositie

4. Span de buik- en beenspieren aan. Druk het
artikel in elkaar.

5. Blijf even in deze positie en ga dan lang-
zaam weer terug naar de uitgangspositie.

6. Herhaal deze oefening in 3 sets van elk 10
a 15 herhalingen en wissel dan van kant.

Belangrijk: Houd tijdens de oefening

het lichaam op spanning.

Verstevigen van het borstgedeelte

(afb. E)

Uitgangspositie

1. Ga rechtop staan. Houd het artikel op borst-
hoogte tussen de handpalmen.

Eindpositie

2. Span de arm- en buikspieren aan. Druk het
artikel in elkaar.

3. Het hoofd bevindt zich in het verlengstuk
van de wervelkolom en de schouders blijven
beneden.

4. Blijf even in deze positie en ga dan lang-
zaam weer terug naar de uvitgangspositie.

5. Herhaal deze oefening in 3 sets van elk 10
a 15 herhalingen.

Belangrijk: Let tijdens de oefening

erop, dat u uw lichaam aanspant.

Houd het hoofd in het verlengstuk

van de wervelkolom en de schouders

beneden.

Verstevigen van de zijspieren

(afb. F)

Uitgangspositie

1. Gain de zijdelingse push-up positie op een
trainingsmat liggen; u steunt op de rechterel-
leboog en het rechterbeen is gestrekt. Til het
linkerbeen gestrekt naar boven.

2. Pak het artikel met de linkerhand van uw
bekken. De blik is naar voren gericht.

Eindpositie

3. Span de arm-, buik- en beenspieren aan.
Druk het artikel in elkaar.

4. Het hoofd bevindt zich in het verlengstuk
van de wervelkolom en de schouders blijven
beneden.

5. Blijf even in deze positie en ga dan lang-
zaam weer terug naar de uitgangspositie.

6. Herhaal deze oefening in 3 sets van elk 10
& 15 herhalingen en wissel dan van kant.

Belangrijk: Houd tijdens de oefening

het lichaam op spanning en houd de

rug recht.

Verstevigen van de buitenkant van

de bovenbenen (afb. G)

Uitgangspositie

1. Ga met uw rug op een trainingsmat liggen,
de armen liggen zijdelings naast het
lichaam.

2. Leg het artikel om uw onderbeen en strek
het been naar boven.

Eindpositie

3. Span de been- en buikspieren aan. Druk de
benen uit elkaar.
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4. Blijf even in deze positie en ga dan lang-
zaam weer terug naar de uitgangspositie.

5. Herhaal deze oefening in 3 sets van elk 10
a 15 herhalingen.

Belangrijk: Houd tijdens de oefening

het lichaam op spanning en houd de

rug recht.

Verstevigen van buik, benen, billen

(afb. H)

Uitgangspositie

1. Ga met uw benen in een hoek op de trai-
ningsmat zitten en klem het product tussen
de knieén.

2. Laat uw bovenlichaam een beetje naar
achteren zakken. Buig de armen.

Eindpositie

3. Span de buikspieren aan. Laat het bovenli-
chaam in richting vloer zakken.

4. Trek de schouderbladen naar de wervelko-
lom. Het hoofd bevindt zich in het verleng-
stuk van de wervelkolom en de schouders
blijven beneden.

5. Blijf even in deze positie en ga dan lang-
zaam weer terug naar de uitgangspositie.

6. Herhaal deze oefening in 3 sets van elk 10
a 15 herhalingen.

Belangrijk: Let tijdens de oefening

erop, dat u uw lichaam aanspant.

Houd het hoofd in het verlengstuk

van de wervelkolom en de schouders

beneden.

Stretchen

Neem na de training voldoende tijd voor het
stretchen. Hierna beschrijven we enkele een-
voudige oefeningen.

U dient de desbetreffende oefeningen telkens
3 keer per kant, 15 & 30 seconden lang uit te
voeren.

Nekspieren

1. Ga ontspannen staan. Trek uw hoofd met
één hand eerst zachtjes naar links, ver-
volgens naar rechts. Door deze oefening
worden de zijkanten van uw hals gerekt.
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Armen en schouders

1. Ga rechtop staan, de knieholtes zijn lichtjes
gebogen.

2. Breng de rechterarm achter het hoofd, totdat
de rechterhand tussen de schouderbladen
ligt.

3. Grijp met de linkerhand de rechterelleboog
en trek deze naar achteren.

4. Wissel van kant en herhaal de oefening.

Beenspieren

1. Ga rechtop staan en til één voet van de
vloer.

2. Draai hem eerst in de ene en vervolgens in
de andere richting.

3. Wissel na een poosje van voet.

Belangrijk: Let erop, dat uw boven-

benen parallel naast elkaar blijven.

Het bekken schuift u hierbij naar

voren, het bovenlichaam blijft hierbij

rechtop.

Opslag, reiniging

Bewaar het artikel wanneer u dit niet gebruikt
altijd droog en schoon op kamertemperatuur.
Reinig alleen met water en veeg vervolgens
droog met een schoonmaakdoek.
BELANGRIJK! Reinig nooit met agressieve reini-
gingsmiddelen.

Afvalverwerking

Voer het artikel en verpakkingsmaterialen in
overeenstemming met actuele lokale voor-
schriften af. Verpakkingsmaterialen, zoals bv.
foliezakjes, horen niet thuis in kinderhanden.
Berg het verpakkingsmateriaal buiten het bereik
van kinderen op.

°
® A Voer de producten en verpakkingen op
%ﬂ milieuvriendelijke wijze aof.

De recyclingcode dient om verschillende
E’;) materialen te kenmerken ten behoeve van
" hergebruik via het recyclingproces. De
code bestaat uit het recyclingsymbool, dat het
recyclingproces weerspiegelt, en een getal dat
het materiaal identificeert.



Opmerkingen over garantie
en serviceafhandeling

Het product is geproduceerd met grote zorg en
onder voortdurende controle. U ontvangt een
garantie van drie jaar op dit product, vanaf

de datum van aankoop. Bewaar alstublieft uw
aankoopbewijs.

De garantie geldt alleen voor materiaal- en fa-
bricagefouten en vervalt bij foutief of oneigenlijk
gebruik. Uw wettelijke rechten, met name het
garantierecht, worden niet beinvloed door deze
garantie.

In geval van reclamaties dient u zich aan de
beneden genoemde service-hotline te wenden of
zich per e-mail met ons in verbinding te zetten.
Onze servicemedewerkers zullen de verdere
handelswijze zo snel mogelijk met u afspreken.
Wij zullen u in ieder geval persoonlijk te woord
staan.

De garantieperiode wordt na eventuele repa-
raties en op basis van de garantie, wettelijke
garantie of coulance niet verlengd. Dit geldt ook
voor vervangen en gerepareerde delen.

Na afloop van de garantieperiode dienen even-
tuele reparaties te worden betaald.

IAN: 317443_1904

Service Belgié
Tel. 070270 171 (0,15 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.be

(ND Service Nederland

Tel. 0900 0400223 (0,10 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.nl
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Gratulujemy!

Decydujqc sie na ten produkt, otrzymujq Pan-

stwo towar wysokiej jakosci. Nalezy zapoznaé

sig z produktem przed jego pierwszym uzyciem.
Nalezy uwaznie przeczytac nastepu-
jacq instrukcje uzytkowania.

Produkt ten nalezy uzytkowaé wytgeznie

w opisany sposéb oraz zgodnie ze wskazanym

przeznaczeniem. Niniejszq instrukcje uzytko-

wania nalezy przechowywaé w bezpiecznym

miejscu. Przekazujgc produkt innej osobie,

nalezy upewnié sig, ze otrzyma ona takze catq

dokumentacje dotyczqeq produktu.

Zawartosé kompletu

1 x obrecz do pilates
1 x instrukcja uzytkowania

Dane techniczne

Wymiary: Srednica ok. 38 cm
Przyrzqd treningowy zgodny z
normq DIN 32935
Data produkciji (miesige/rok):
10/2019

Zastosowanie zgodne z

przeznaczeniem

Artykut zostat zaprojektowany do prywatnego
zastosowania i nie jest przeznaczony do celéw
medycznych lub przemystowych.

/\ Wskazéwki
bezpieczenstwa

Przed rozpoczeciem treningu nalezy skon-

sultowad sie z lekarzem. Muszq sie Parstwo

upewni¢, ze mogq trenowaé pod wzgledem

zdrowotnym.

Instrukcjg obstugi z éwiczeniami zawsze

przechowywaé pod rekaq.

W razie dolegliwosci, uczucia stabosci lub

zmeczenia nalezy natychmiast przerwaé

trening i skontaktowaé sie z lekarzem!

* Do bezpiecznego treningu potrzebna jest
wystarczajqgca iloéé miejsca. Cwiczenia wyko-

nywac z takq iloscig miejsca do przedmiotéw
i innych oséb, aby siebie i nikogo nie zranié.
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* Kobiety w cigzy powinny éwiczy¢ jedynie po

wczesniejszej konsultacji ze swoim lekarzem.

Trenowaé jedynie na ptaskim i antyposlizgo-

wym podtfozu.

Artykutu nie stosowaé w poblizu schodéw

lub podestéw.

¢ Do bezpiecznego treningu potrzebna jest
wystarczajgca iloéé¢ miejsca. Podczas trenin-
gu nalezy zwrécié uwage, aby w kazdym
kierunku od Panstwa i artykutu byto co
najmniej 0,6 m wolnej przestrzeni (rys. |).

/\ Szczegélna ostroznosé -
niebezpieczenstwo urazu
dla dzieci!
* Nie pozwélcie dzieciom korzystaé z artykutu
bez nadzoru. Nalezy je poinstruowaé
o prawidtowym jego uzyciu i miejcie je
zawsze pod kontrolg. Zezwélcie Paristwo na
uzycie jedynie, gdy pozwala na to cielesny
i umystowy rozwdj dziecka. Artykut nie jest
przeznaczony jako zabawka.

/\ Unikanie szkéd materialnych

* Z artykutu wolno tylko wtedy korzysta¢, jesli
jest on w nienagannym stanie. Przed kazdym
éwiczeniem artykut nalezy sprawdzié czy
nie jest uszkodzony, posiada rysy i $lady
zuzycia. Jesli jest uszkodzony to trzeba go
natychmiast wymienié.

Artykut chroni¢ przez ekstremalnymi
temperaturami, stoicem i wilgocig.
Niewtasciwe przechowywanie i
nieodpowiednie korzystanie z artykutu moze
prowadzi¢ do przedwczesnego zuzycia, co
moze spowodowad obrazenia.

Wskazéwki treningowe

Ponizsze éwiczenia stanowiq tylko jedng

mozliwo$é wykonania. Inne ¢wiczenia mozna

znalezé w odpowiedniej, fachowe; literaturze.

* Przed kazdym treningiem nalezy sie dobrze
rozgrzad.

* Nie trenuj, jesli jestes chory albo Zle sie
czujesz.



¢ Jesli jest to mozliwe, skieruj sie do doswiad-
czonego fizjoterapeuty, ktéry pokaze Ci
prawidtowe wykonywanie éwiczen.

* Wykonuj ¢wiczenia tylko tak dtugo, jak

dobrze sig czujesz wzglednie tak dtugo, jak

poprawnie je wykonujesz.

Zaktadaj wygodng odziez i obuwie sporto-

we.

¢ Samemu nalezy ustalié czgsto$é i intensyw-
no$¢ éwiczen. Rozpocznij powoli 2 do 3
razy w tygodniu po 10 minut i stopniowo
zwigkszaj czestotliwoséé i intensywnoséé Ewi-

czeh. Im czeiciej i regularniej bedziesz wy-
konywa¢ ¢wiczenia, tym bardziej bedziesz
sie czué w formie i dobrze.

A Uwaga! Unikaj z byt wysokiej

intensywnosci treningu!

¢ Gdy rozpoczyna sie trening wystarczajq
2-3 minuty na ¢wiczenie.
Przy codziennym treningu mozesz zwiekszy¢
ten czas po okoto tygodniu na 5-10 minut.
Maksymalny czas treningu nie powinien
jednak przekroczy¢ godziny.

* Pomiedzy éwiczeniami réb wystraczajgco
dtugie przerwy i duzo pij.

A Uwaga!

W razie dolegliwosci lub ztego
samopoczucia nalezy natychmiast
przerwaé éwiczenia i skontaktowaé
sie z lekarzem.

Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy sie dobrze
rozgrzad. Ponizej znajdujq sig proste ¢wiczenia
rozgrzewaijqce. Dane ¢wiczenie powinno sie
powtérzyé 2 do 3 razy.

Rozgrzewka miesni szyi i karku

1. Przekreé powoli glowe w lewq i prawg
strone.

2. Ruch ten powtérz 4 do 5 razy.

3. Powoli zataczaj kregi glowq najpierw w
jedng, a potem w druggq strone.

Rozgrzewka rgk i ramion
1. Réwnoczesénie zataczaj kregi oboma ramio-
nami do przodu.

2. Po okoto minucie zmien kierunek.

3. Nastepnie podciqgaj ramiona do géry w
strone uszu i opuszczaj do dotu.

4. Zataczaj na zmiang kregi lewq i prawq rekq
do przodu, po ok. minucie do tytu.

Wazne: Nie zapominaj o spokojnym

oddychaniu!

Rozgrzewka miesni nég

1. Ustaw sie na jednej nodze a drugq podnies$
zgietq w kolanie ok. 20 cm od podtogi.

2. Zataczaj kregi podniesionq stopg wpierw w
jednym kierunku a po kilku sekundach zmien
kierunek.

3. Nastgpnie zmier noge i powtdrz éwiczenie.

4. Na zmiang podno$ nogi i w miejscu wyko-
naj kilka krokéw.

Przy tym zwré¢ uwage, aby nogi podnosié
jedynie tak wysoko, zeby méc dobrze utrzy-
mad réwnowage.

Przyktady ¢wiczen

Wzmochnienie goérnej partii plecéw

(rys. A)

Pozycja wyjsciowa

1. Stan prosto. Przytrzymaj dtofimi artykut za
plecami na wysokosci posladkéw.

Pozycja korncowa

2. Napnij migénie rgk i brzucha, wypnij piers.

3. topatki $ciggnij w kierunku kregostupa i
$cisnij artykut. Glowa jest w jednej linii z
kregostupem a ramiona pozostajq u dotu.

4. Pozostan chwile w tej pozyciji, nastepnie
wré¢ powoli do pozyciji wyjéciowe;.

5. Powtérz éwiczenie 10-15 razy po trzy
zestawy.

Wazine: Podczas éwiczenia zwréé uwa-

ge na napiecie ciata. Gtlowe trzymajw

jednej linii z kregostupem a ramiona

u dotu.

Wzmacnianie wewnetrznej strony

uda (rys. B)

Pozycja wyjsciowa

1. Stan prosto. Wetknij artykut ponad kostkami
pomiedzy nogi.

2. Przenies cigzar ciata na lewq noge i pod-
nie$ z boku prawq noge.
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Pozycja koncowa

3. Napnij migénie nég. Sciénij artykut.

4. Pozostan chwile w tej pozycii, nastepnie
wréé powoli do pozyciji wyijsciowe;.

5. Powtérz éwiczenie 10-15 razy po trzy
zestawy i zmien strony.

Wazne: Podczas éwiczenia utrzymuj

ciato napiete a plecy proste.

Wzmacnianie wewnetrznej strony

uda (rys. C)

Pozycja wyjsciowa

1. Plecami potéz sig na macie z podwinigtymi

nogami.

2. Wetknij artykut miedzy kolana, ramiona
lezg po bokach obok ciata.

Pozycja koncowa

3. Napnij migénie brzucha i nég. Scisnij
artykut.

4. Pozostan chwile w tej pozycii, nastepnie
wré¢ powoli do pozycji wyjéciowe;.

5. Powtérz éwiczenie 10-15 razy po trzy
zestawy.

Wazine: Podczas éwiczenia utrzymuj

ciato napiete.

Wzmacnianie uda (rys. D)

Pozycja wyjsciowa

1. Potéz sig bokiem na macie.

2. Wetknij artykut ponad kostkami pomiedzy
nogi i podnies je nad podtoge.

3. Potéz dlon gérnej reki przed tutowiem.
Druga dton podpiera gtowe.

Pozycja koncowa

4. Napnij migénie brzucha i nég. Sciénij
artykut.

5. Pozostan chwile w tej pozycji, nastepnie
wré¢ powoli do pozycji wyjéciowe;.

6. Powtérz éwiczenie 10-15 razy po trzy
zestawy i zmien strony.

Wazne: Podczas éwiczenia utrzymuj

ciato napiete.

Wzmacnianie obszaru klatki

piersiowej (rys. E)

Pozycja wyjsciowa

1. Stan prosto. Przytrzymaj artykut na
wysokosci klatki piersiowe;.
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Pozycja koncowa

2.
3.

4.

5.

Napnij migénie rak i brzucha. Scignij artykut.
Gtowa jest w jednej linii z kregostupem a
ramiona pozostajq u dotu.

Pozostar chwile w tej pozyciji, nastepnie
wréé powoli do pozycji wyijsciowe;.
Powtérz éwiczenie 10-15 razy po trzy
zestawy.

Wazine: Podczas éwiczenia zwréé
uwage na napiecie ciata. Gtowe
trzymaj w jednej linii z kregostupem a
ramiona u dotu.

Wzmocnienie w podporze bokiem
(rys. F)

Pozycja wyjsciowa

1.

2.

Potéz sie na macie w podporze bokiem,
prawy tokie¢ podpiera a prawa noga jest
wyciggnieta. Podnie$ wyciggnietq lewq
noge do goéry.

Chwy¢ artykut lewq dtoniq przed biodrami.
Wozrok jest skierowany do przodu.

Pozycja korncowa

3.

4.

5.

6.

Napnij mieénie rqk, brzucha i nég. Scisnij
artykut.

Gtowa jest w jednej linii z kregostupem a
ramiona pozostajq u dotu.

Pozostan chwile w tej pozycii, nastepnie
wré¢ powoli do pozyciji wyijéciowe;.
Powtérz éwiczenie 10-15 razy po trzy
zestawy i zmien strony.

Wazine: Podczas ¢wiczenia utrzymuj
ciato napiete a plecy proste.

Wzmacnianie zewnetrznej strony
uda (rys. G)

Pozycja wyjsciowa

1.

2.

Plecami potéz sie na macie, ramiona lezq
po bokach obok ciata.
Zatéz artykut wokét tydek.

Pozycja kofcowa

3.

4.

Napnij mig$nie nég i brzucha. Rozciggaj
nogi od siebie.

Pozostar chwile w tej pozycji, nastepnie
wré¢ powoli do pozycji wyijéciowe;.

. Powtérz éwiczenie 10-15 razy po trzy

zestawy.



Wazne: Podczas éwiczenia utrzymuj
ciato napiete a plecy proste.

Wzmacnianie brzucha, nég,

posladkéw (rys. H)

Pozycja wyjsciowa

1. UsiqdZ na macie z podwinietymi nogami i
artykutem migdzy kolanami.

2. Pochyl tutéw lekko do tytu. Lekko zegnij
rece.

Pozycja koncowa

3. Napnij migénie brzucha. Opus¢ tutéw w
kierunku podtogi.

4. topatki $ciggnij w kierunku kregostupa.
Gtowa jest w jednej linii z kregostupem a
ramiona pozostajq u dotu.

5. Pozostan chwile w tej pozyciji, nastepnie
wré¢ powoli do pozycji wyjéciowe;.

6. Powtdrz éwiczenie 10-15 razy po trzy
zestawy.

Wazne: Podczas éwiczenia zwréé

uwage na napiecie ciata. Gtowe

trzymaj w jednej linii z kregostupem a

ramiona u dotu.

Rozcigganie

Po kazdym treningu nalezy sie dobrze
rozciqgnqgé. Ponizej znajdujq sig proste
¢wiczenia rozciggajgce.

Dane ¢wiczenie powinno sig powtérzy¢ 3 razy
na strong po 15-30 sekund.

Miesnie karku

1. Stan prosto i w sposéb rozluzniony. Gtowe
pociagnij przy pomocy dtoni lekko w
lewq strong a potem w prawg. Dzigki temu
¢wiczeniu rozciggasz strony szyi.

Rece i ramiona

1. Stan prosto, kolana sq lekko zgiete.

2. Prawq reke przeprowadz z tytu glowy, az
prawa dtof znajdzie sie miedzy topatkami.

3. Lewq dtoniq chwyé prawy tokieé i pociggnij
do tytu.

4. Zmien strony i powtérz éwiczenie.

Miesnie nég

1. Stan prosto i podnieé jednq stope z podtogi.

2. Powoli zataczaj nig kregi w jednq, a potem
w drugq strone.

3. Po chwili zmien stope.

Wazne: Uwazaj na to, aby uda

pozostawaty rownolegle do siebie.

Biodra wysun przy tym do przodu,

tutéw pozostaje wyprostowany.

Przechowywanie,

czyszczenie

Podczas nieuzywania nalezy zawsze przecho-
wywaé produkt w suchym i czystym miejscu, w
temperaturze pokojowe;.

Czyscié wylqgcznie wodg, a nastepnie wytrzeé
do sucha $ciereczkq.

WAZNE! Nie czyscié¢ przy uzyciu ostrych érod-
kéw czyszczqcych.

Uwagi odnosnie recyklingu
Artykut oraz materiaty opakowaniowe nale-
zy usunqé zgodnie z aktualnymi przepisami
obowiqzujgcymi w danym miejscu. Materiaty
opakowaniowe, jak np. worki foliowe nie
powinny znalez¢ sie w rekach dzieci. Materiat
opakowaniowy nalezy przechowywaé w miej-
scu niedostepnym dla dzieci.

°
"\ 7utylizowaé produkt i opakowanie w
sposéb przyjazny dla $rodowiska.

/\, Kod materiatu do recyklingu stuzy do
a’:) oznaczenia réznych materiatéw
przeznaczonych do zwrotu do przetwér-
stwa wtérnego (recyklingu). Kod sktada sie z
symbolu, ktéry powinien odzwierciedlaé cykl
odzysku, oraz numeru oznaczajgcego materiat.

Wskazowki dotyczace gwa-
rancji i obstugi serwisowej
Produkt zostat wyprodukowany bardzo staran-
nie i podczas statej kontroli. Pafistwo otrzymujg
na ten produkt trzy lata gwarancji od daty
zakupu. Prosimy o zachowanie paragonu.
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Gwarancja obejmuje tylko btedy materiatowe
lub fabryczne i traci waznos$é podczas uzywa-
nia produktu nie wtaéciwie i nie zgodnie z jego
przeznaczeniem. Pafstwa prawa, w szczegélno-
éci zasady odpowiedzialnosci z tytutu rekojmi,
nie zostang ograniczone tg gwarancije.

W razie ewentualnych reklamacii nalezy
skontaktowad sie pod nizej podanym numerem
infolinii lub poprzez poczte elektroniczng. Nasi
wspotpracownicy oméwiq z Pafstwem jak
najszybciej dalszy przebieg sprawy. Z naszej
strony gwarantujemy doradztwo.

W przypadku wymiany czesci lub catego arty-
kutu okres gwaranciji przedtuza sig o trzy lata
zgodnie z art. 581 § 1 kodeksu cywilnego. Po
uptynieciu czasu gwarancji powstate naprawy
sq platne.

IAN: 317443_1904

Serwis Polska
Tel. 22397 4996
E-Mail: deltasport@lidl.pl
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Srdeé&né blahoprejemel!
Svym ndkupem jste se rozhodli pro kvalitni vyro-
bek. Pfed prvnim pouzitim se prosim seznamte
s timto vyrobkem.
Pozorné si prectete nasleduijici
navod k pouziti.
Pouziveijte tento vyrobek pouze tak, jak je
popsdno, a pro uvedené G&ely. Uschoveite si
tento ndvod k pouziti pro budouci pouZiti. Pokud
vyrobek preddte tieti osobg, predeite i i velke-
rou dokumentaci.

Obsah dodavky

1 x kruh na pilates
1 x ndvod k pouziti

Technicka data

Rozméry: Primér cca 38 cm

Tréninkovy pfistroj podle normy DIN 32935
Datum vyroby (mésic/rok):
10/2019

Pouziti ke stanovenému ucelu
Tento artikl byl vyvinuty k privatnimu pouziti a
neni vhodny pro |ékafské a komeréni Géely.

/\ Bezpeénostni pokyny

* Nez zaénete s tréninkem konzultujte Vaseho
|¢kate. Déveijte pozor, aby byl trénink pro
V&5 zdravotni stav vhodny.

¢ Uchovdveijte ndvod k pouZiti s ndvody ke

cvi€eni dosaZitelné pro pfipadné pouZiti.

Pfi potizich, pocitu slabosti nebo Gnavé byste

méli trénink ihned prerusit a kontaktovat

Vaseho lékatel

* Pro bezpeény frénink potfebujete dostatedny
prostor. Provédaite cvigeni s dostate&nym
odstupem od okolnich predmétd a ostatnich
osob, aby nemohl byt nikdo zranén.

¢ T&hotné Zeny maiji trénovat jen po dohodé s
jejich lékafem.

¢ Trénujte jen na rovném a neklouzajicim
podkladu.

* Nepouzivejte artikl v blizkosti schodi nebo
stupnd.

* Pro bezpeény trénink potfebujete dostateény
prostor. PFi tréninku dbejte na to, abyste
méli v kazdém sméru misto 0,6 m pro Vaie
pohyby a artikl (obr. I).

/\ Obzvlastni opatrnost -

nebezpedi zranéni déti!
Nenechdveijte déti pouzivat tento artikl bez
dohledu. Nauéte je spravné pouzivani a
dohliZejte na né. Dovolte détem pouZivani
jen tehdy, jestlize to jejich dudevni a
télesné stav umoziiuje. Na hrani je vyrobek
nevhodny.

/\ Zabrénéni vécnym Zkodéam

¢ Artikl se smi pouzivat jen v bezvadném stavu.
Pfed kazdym cvi¢enim kontrolujte artikl,
jestli neni poskozeny, natrzeny nebo neni
opotiebeny. Poskozeny artikl ihned nahradte
novym.

Chraiite artikl pfed extrémnimi teplotami,
sluncem a vlhkosti.

Nesprdvné skladovéni a pouzivéni artiklu
moze vést k predéasnému opotrebeni a
zpUsobit zranéni osob.

Pokyny k tréninku

Nédsledujici cviéeni jsou jen vybrané piiklady.

Dalsi cvieni najdete v pfisluiné odborné

literatufe.

* Pred kazdym tréninkem se nejdfive dobfe

zahfeite.

Netrénuijte, jestlize jste nemocni nebo se

necitite dobre.

* Podle moznosti si nechte sprévné provédéni

cvikd ukdzat od zkugeného fyzioterapeuta.

Cvicte nejdéle tak dlouho dokud se citite

dobfe resp. tak dlouho dokud mézete cviky

sprévné provadét.

Noste pohodIné sportovni oblegeni a obuv.

* Urcujte si sami Cetnost a intenzitu cviceni.
Zaénéte pomalu s cvi¢enim 2 az 3krétv
tydnu, po 10 minutéch a stupfujte etnost
a intenzitu cvigeni po krocich. Cim &astéji a
pravidelngji budete cvi¢it, tim se budete citit
zdravéiji s dobrym pocitem.
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A Pozor! Netrénujte intenzivné!

* Na za&atku tréninku jsou 2 az 3 minuty pro
kazdy cvik dostadujici.

Pti dennim tréninku mizete po tydnu dobu
vystupfiovat na 5 az 10 minut. Maximdlni
celkové doba tréninku by ale neméla pFesa-
hovat 1 hodinu.

Mezi cviky délejte dostatené dlouhé
prestavky a dost pijte.

A Pozor!

P¥i potizich nebo pocitu nevolnosti
okamzité cviéeni preruste a
kontaktujte Vaseho lékare.

3

ZahfFivani

Pfed kazdym tréninkem se nejdfive dobfe
zahfeijte. V nasledujicim Vém k tomu popiseme
par jednoduchych cvi¢eni. Kazdy cvik byste
méli 2 az 3krat opakovat.

Zahfivani kréniho a Sijového svalstva

1. Otdéejte pomalu hlavou doleva a doprava.

2. Tento pohyb 4 aZ 5krét opakuijte.

3. Kruzte pomalu hlavou nejdFive jednim a
potom druhym smérem.

Zahfivani pazi a ramen

1. Kruzte souéasné rameny dopredu.

2. Po minuté zméiite smér.

3. Potom vytdhnéte Vase ramena smérem k
uim a nechte je zase spadnout.

4. Kruzte stfidavé Vaii levou a pravou pazi
dopfedu a po 1 minuté dozadu.

Dulezité: Nezapomeite ddle,

klidné dychat!

Zahfivani svalstva nohou

1. Postavte se na jednu nohu a nadzvednéte
druhou nohu, ohnutou v koleni, cca 20 cm
nad podlahu.

2. Kruzte nadzvednutou nohou nejprve jednim
smérem, po pdr vtefindch smér zméte.

3. Postavte se na druhou nohu a toto cviceni
opakujte.

4. Zvedeite stfidavé Vade nohy a pochoduite
par krokd na misté.
Ddveijte pozor pfi zveddni nohou, abyste
dobfe udrzeli rovnovéhu.
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Priklady cviceni

Posilovani horni éasti zad (obr. A)

Vychozi poloha

1. Postavte se vzpiimené. Drzte artikl za zady,
ve vy3i sedaci &asti, v dlanich obou rukou.

Koneéna poloha

2. Napnéte svaly pazi a bficha, vypnéte hrud.

3. T&hnéte lopatky k patefi a stlacte artikl.
Hlava je v prodlouZeni patefe a ramena
z0stavaiji dole.

4. Zostante krétce v této poloze a potom se
zase pomalu vrafte do vychozi polohy.

5. Opakuite toto cvieni 10 - 15krét po trech
saddch.

Dulezité: Béhem cviceni dbejte na

napnuti téla. Drzte hlavu v prodlouze-

ni patefe a ramena dole.

Posilovani vnitfnich stran stehen

(obr. B)

Vychozi poloha

1. Postavte se vzpiimené. Seviete artikl nad
kotniky ob&ma nohama.

2. Pfeneste Vasi vahu na levou nohu a nad-
zvednéte pravou nohu do strany.

Koneénd poloha

3. Napnéte svaly nohy. Stlaéte artikl dohroma-
dy.

4. Zistafite krdtce v této poloze a potom se
zase pomalu vrafte do vychozi polohy.

5. Opakuite toto cvieni 10 - 15krét po tfech
saddch a vyméifite strany.

Dulezité: BEhem cviéeni drite télo

napnuté a zada rovna.

Posilovani vnitfnich stran stehen

(obr. C)

Vychozi poloha

1. Lehnéte si zady s ohnutymi nohami na trénin-
kovou podlozku.

2. Sevrete artikl mezi koleny, paze lezi vedle
t&la.

Koneéna poloha

3. Napnéte bFi3ni svalstvo a svaly nohou.
Stlagte artikl dohromady.

4. Zistafte krdtce v této poloze a potom se
zase pomalu vrafte do vychozi polohy.



5. Opakuite toto cvieni 10 - 15krét po trech
sadéch.

Dulezité: Béhem cviéeni drite télo

napnuté.

Posilovani stehen (obr. D)

Vychozi poloha

1. Lehnéte si na bok na tréninkovou podlozku.

2. Sevrete artikl nad kotniky mezi Vase nohy a
nadzvednéte nohy z podlahy.

3. Polozte ruku horni paze pfed horni &ast téla.
Druhd ruka podpird hlavu.

Koneénda poloha

4. Napnéte bfidni svalstvo a svaly nohou.
Stlaéte artikl dohromady.

5. Zistante krdtce v této poloze a potom se
zase pomalu vrafte do vychozi polohy.

6. Opakuite toto cvieni 10 - 15krét po trech
saddch a vyméte strany.

Dolezité: Béhem cviceni drite télo

napnuté.

Posilovéani hrudi (obr. E)

Vychozi poloha

1. Postavte se vzpfimené. Drzte artikl ve vysi
hrudi mezi dlanémi.

Koneéna poloha

2. Napnéte svaly pazi a bfisni svalstvo. Stlaéte
artikl dohromady.

3. Hlava je v prodlouzeni patefe a ramena
z0stavaii dole.

4. Zistante krétce v této poloze a potom se
zase pomalu vrafte do vychozi polohy.

5. Opakuite toto cvieni 10 - 15krét po trech
saddch.

Dulezité: Béhem cviéeni dbejte na

napnuti téla. Drzte hlavu v prodlouzeni

patefe a ramena dole.

Posilovani p¥i boénim podepieni

(obr. F)

Vychozi poloha

1. Lehnéte si na tréninkovou podlozku,
podepfete se na boku, pravy loket podpiréd
a pravd noha je natazend. Zvednéte
natazenou levou nohu nahoru.

2. Uchopte artikl levou rukou pred Vasi panvi.
Pohled smé&fuje dopFedu.

Koneéna poloha

3. Napnéte bFi3ni svalstvo, svaly pazi a nohou.
Stla&te artikl dohromady.

4. Hlava je v prodlouzeni pétefe a ramena
z0stdvaiji dole.

5. Zistante kratce v této poloze a potom se
zase pomalu vrafte do vychozi polohy.

6. Opakuite toto cvieni 10 - 15krdt po tfech
saddch a vyméfte strany.

Dolezité: Béhem cviceni drite télo

napnuté a zada rovna.

Posilovani vnéjsich stran stehen

(obr. G)

Vychozi poloha

1. Lehnéte si na zdda na tréninkovou podlozky,
paze lezi na strandch téla.

2. Polozte artikl kolem holeni a natédhnéte nohy
nahoru.

Koneéna poloha

3. Napnéte svaly nohou a bfisni svalstvo.
Tahnéte nohy od sebe.

4. Zistante krétce v této poloze a potom se
zase pomalu vrafte do vychozi polohy.

5. Opakuite toto cvieni 10 - 15krét po trech
saddch.

Ddlezité: BEhem cviéeni drite télo

napnuté a zada rovna.

Posilovani bficha, nohou a sedaci

éasti (obr. H)

Vychozi poloha

1. Posadte se ohnutyma nohama a artiklem
mezi koleny na tréninkovou podlozku.

2. Nahnéte horni &ést t&la mirné dozadu.
Ohnéte paze.

Koneéna poloha

3. Napnéte bFi3ni svalstvo. Spusfte horni &ast
t&la smé&rem k podlaze.

4. Tahnéte lopatky k patefi. Hlava je v prodlou-
Zeni patefe a ramena zostdvaji dole.

5. Zistante kratce v této poloze a potom se
zase pomalu vrafte do vychozi polohy.

6. Opakuite toto cvieni 10 - 15krét po trech
saddch.

Dilezité: Béhem cviceni dbejte na

napnuti téla. Drzte hlavu v prodlouze-

ni patefe a ramena dole.
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Protahovani

Po kazdém tréninku si udélejte ¢as k protaho-
véni. V ndsledujicim Vém k tomu popi3eme pdr
jednoduchych cvigeni.

Kazdy cvik byste méli provadét vzdy 3krét na
jedné stran& 15 az 30 vtefin.

Sijové svalstvo

1. Postavte se uvoln&n&. Tdhnéte mirné Vasi
hlavu rukou nejdfive doleva a potom dopra-
va. Timto cvikem se natahuji strany Vaseho
krku.

Paze a ramena

1. Postavte se vzpfimeng, nohy mirné ohnuté v
kolenou.

2. Zvednéte pravou pazi za hlavu, polozte
pravou ruku mezi lopatky.

3. Uchopte levou rukou loket pravé ruky a
tdhnéte ho dozadu.

4. Vyméhte paze a cvik opakuijte.

Svalstvo nohou

1. Postavte se vzpfimené a zvednéte jednu
nohu.

2. Tocte nohou pomalu jednim a potom druhym
smérem.

3. Po chvili nohy vyméiite.

Dulezité: Dbejte na to, aby Vase stehna

zistala rovnobéiné vedle sebe. Pfitom

suiite panev dopiedu, horni éast téla

zUstava vzpfimend.

Uskladnéni, cisteni

Pokud vyrobek nepouzivéte, skladuijte jej vzdy
suchy a &isty pfi pokojové teploté.

Cistéte pouze vodou a nésledné offete do sucha
hadfikem.

DULEZITE! K &igténi nikdy nepouZivejte agresivni
Cistici prostedky.

Pokyny k likvidaci

Vyrobek a obalovy materidl likvidujte do odpa-
du podle aktudlnich mistnich pfedpist. Obalovy
materidl, jako napt. féliové sacky, nepatfi do
détskych rukou. Obalovy material uchovéveijte z
dosahu déti.
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°
%ﬂn Zlikvidujte produkty a baleni ekologicky.

Recyklaéni kéd identifikuje rozné
C’;) materidly pro recyklaci. Kéd se sklada z
" recyklaéniho symbolu - ktery indikuje
recyklaéni cyklus - a &isla identifikujiciho
materidl.

Pokyny k zaruce a probéhu
sluzby

Produkt byl vyrobeny s velkou peélivosti a byl
probézné kontrolovany ve vyrobni procesu. Na
tento produkt obdrzite tfiro&ni zéruku ode dne
zakoupeni. Uschoveite si pokladni stvrzenku.
Zéruka se vztahuje jen na vady materidlu a
chyby z vyroby, nevztahuje se na zévady zpUso-
bené neodbornym zachézenim nebo pouZitim
k jinému G&elu. Tato zdruka neomezuje Vase
zd&konnd ani zdruéni prava.

Pfi pfipadnych reklamacich se obrafte na
dole uvedenou servisni horkou linku nebo ném
zadlete email. N&3 servisni pracovnik s Vami
co nejrychleji upfesni dalsi postup. V kazdém
pfipadé Vam osobné poradime.

Zéaruéni doba se neprodluzuje po pfipadnych
opravéch v dobé zaruky ani v pfipadé zakon-
ného ruéeni nebo kulance. Toto plati také pro
ndhradni a opravené dily. Opravy provadéné
po vyprieni zaruéni lhity se plati.
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BlahoZzeldme!
Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre kvalitny
vyrobok. Pred prvym pouzitim sa s vyrobkom
dékladne oboznamte.
Pozorne si preditajte tento navod
nha pouzivanie.
Vyrobok pouzZivajte len uvedenym sp&sobom
a na uvedeny G&el. Tento ndvod na pouzZivanie
si dobre uschovaite. Pri odovzddvani vyrobku
tretej osobe odovzdaijte s vyrobkom aj vietky
podklady.

Obsah

1 x kruh na pilates
1 x ndvod na pouZivanie

Technické udaje

Rozmery: Priemer cca 38 cm

Tréningové zariadenie podla DIN 32935
Ddtum vyroby (mesiac/rok):
10/2019

Pouzivanie v stlade s
uréenym Ucelom
Tento produkt bol vyvinuty na privétne pouZitie

a nie je vhodny na medicinske a priemyselné
o&ely.

/\ Bezpecnostné
upozornenia

* Skdr ako zaénete trénovaf, sa poradte s
lekarom. Na tréning musite byt zdravotne v
poriadku.

* Ndvod na pouzitie s intrukciami o cviceniach
si odloZte na pristupné miesto.

* V pripade problémoyv, pocitu slabosti alebo
Onavy tréning ihned’ preruste a kontaktujte
svojho lekaral

* Pre bezpeény tréning potrebujete dostatok
priestoru. Cvi¢enia vykondvaite na takom
mieste, aby ste mali dostatoény odstup od
predmetov a inych oséb, aby sa nikto nezranil.

¢ Tehotné Zeny by mali trénovaf len po dohode
s lekdrom.

* Trénujte len na rovnom a nekizavom podklade.

¢ Produkt nepouzivaite v blizkosti schodov a
vystupkov.

* Pre bezpeény tréning potrebujete dostatok
priestoru. Nezabddaijte, Ze pocas tréningu
musite maf v kazdom smere okolo seba a
produktu minimdlne 0,6 m volného priestoru

(obr. 1).

/\ Mimoriadny pozor - nebezpe-

censtvo zranenia deti!

* Deti nesm0 tento produkt pouZivaf bez
dozoru. Pouéte ich, ako produkt sprévne po-
vzivaf a na deti dozeraijte. Deti smd produkt
pouzivaf len vtedy, ak si nato z dusevného a
telesného hladiska spésobilé. Tento produkt
nie je vhodny na hranie.

/\ Prevencia proti vzniku vec-
nych skoéd

* Produkt sa smie pouzivaf len v bezchybnom
stave! Produkt pred kazdym cvi¢enim skon-
trolujte, &i nie je poskodeny, popraskany a
opotrebeny. Ak je produkt poskodeny, ihned’
ho vymeiite.

* Produkt chrérite pred vysokymi teplotami,
pred sinkom a vlhkostou.
Ak bol produkt nevhodne skladovany a pou-
Zivany, méZe sa rychlejiie opotrebovat, a tym
zapricinit zranenia.

Pokyny k tréningu

Nasledujice cviéenia predstavujo iba vyber.

Dalsie cvigenia néjdete v prisluinej odbornej

literatire.

* Pred kazdym tréningom sa dobre zahrejte.

* Netrénujte, ak ste chory alebo ak sa necitite
dobre.

* Ak je to mozné, nechaite si korektny priebeh
cvikov prvy krat ukdzat skisenym fyziotera-
peutom.

Cvi&enie vykondvajte nanajvys tak dlho,
pokial sa citite dobre, resp. pokial vlddzete
vykondvaf cvik sprévne.

Noste pohodIny $portovy odev a cvicky.
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Individudlne si stanovte periodicitu a intenzi-
tu cvieni. Cvi¢if zaénite pomaly 2 az 3 krat
do tyzdfia, po 10 mindt a periodicitu a inten-
zitu cvi¢eni postupne zvysuijte. Cim Castejsie
a pravidelnejsie budete cviéif, tym budete
maf lep3iv kondiciu a budete sa lepsie citit.
A Pozor! Netrénuijte prilis intenzivne!
* Na zadiatku Vam postacia 2-3 minity pre
jedno cvicenie.
Ak budete trénovat denne, dobu cvi¢eni
mézete priblizne po tyzdni predizif na
5-10 min0t. Maximdlna doba tréningu by
viak nemala prekro¢if 1 hodinu.
* Medzi cvi¢eniami robte dostatoéne dlhé
prestavky a dopraite si dostatok tekutin.

A Pozor!

V pripade problémov alebo nevolnosti
ihned’ prestaiite cvicit a kontaktujte
svojho lekara.

Zahriatie

Pred kazdym tréningom sa dobre zahreijte.
Dalej Vam uvedieme niekol'ko jednoduchych
cvieni. Prislusné cvigenia by ste mali 2 az 3
krat zopakovat.

Zahriatie kréného a Sijového sval-

stva

1. Hlavou pomaly otéd&ajte dolava a doprava.

2. Tento pohyb zopakujte 4 az 5 krét.

3. Potom pomaly krizte hlavou, najskér jed-
nym, potom druhym smerom.

Zahriatie rok a pliec

1. Oboma plecami siéasne krizte dopredu.

2. Po mindte zmeiite smer.

3. Plecia potom fahaite k usiam a opéf ich
nechaijte klesnof.

4. Striedavo krizte lavou a pravou rukou
dopredu a priblizne po 1 mindte dozadu.

Délezité upozornenie: Nezabudaite,

dalej pokojne dychaft!

Zahriatie svalstva néh

1. Postavte sa na jednu nohu a druhd nohu
nadvihnite pokréend v kolene cca 20 cm od
podlahy.
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2. Nadvihnutou nohou najskér krozte jednym
smerom a po niekol'kych sekundéch opag-
nym smerom.

3. Nohy si potom vymefite a cvik zopakuijte.

4. Nohy postupne nadvihuijte a kra&ajte na mieste.
Nohy nadvihujte len do takej vysky, aby ste
nestratili rovnovdhu.

Priklady cviceni

Posilhovanie hornej éasti chrbta

(obr. A)

Vychodiskova poloha

1. Postavte sa vzpriamene. Produkt drzte ruka-
mi za chrbtom vo vy3ke sedacej asti.

Finalna poloha

2. Napnite svalstvo rok a brudné svalstvo a
vypnite hrud.

3. Lopatky pritiahnite k chrbtici a produkt stlé-
&aite. Hlava sa nachddza v smere predize-
nia chrbtice a plecia s¢ dole.

4. Krétko zostafite v tejto polohe a pomaly sa
opéf vracaijte do vychodiskovej polohy.

5. Toto cvi¢enie opakujte 10-15 krat & tri série.

Dolezité upozornenie: Poéas cviéenia

dbajte na to, aby ste mali napnuté

telo. Hlavu drite v predizeni chrbtice,
plecia su dole.

Posilhovanie vnitornej strany steh-

na (obr. B)

Vychodiskova poloha

1. Postavte sa vzpriamene. Produkt vlozte
medzi nohy nad &lenkami a pritlacte ho.

2. Hmotnost tela preneste na [avi nohu a
pravi nohu nadvihnite nabok.

Finalna poloha

3. Napnite svalstvo ndh. Stlagte produkt.

4. Kratko zostadte v tejto polohe a pomaly sa
opdf vracaijte do vychodiskovej polohy.

5. Toto cvienie opakujte 10-15 krat & tri série
a potom vymente strany.

Dolezité upozornenie: Telo majte poéas

cvi€éenia napnuté, chrbat vystrety.



Posiliiovanie vnitornej strany steh-

na (obr. C)

Vychodiskova poloha

1. Na tréningovi podlozku si [ahnite na chrbét
a zohnite nohy.

2. Produkt si vlozte medzi kolend a pritlagte
ho, ruky polozte vedla tela.

Finalna poloha

3. Napnite svalstvo brucha a néh. Stlagte
produkt.

4. Kratko zostadte v tejto polohe a pomaly sa
opdf vracaijte do vychodiskovej polohy.

5. Toto cvienie opakujte 10-15 krat & tri série.

Délezité upozornenie: Telo majte poéas

cvi¢enia napnuté.

Posiliovanie stehien (obr. D)

Vychodiskova poloha

1. Na tréningovi podlozku si [ahnite na bok.

2. Produkt si prilozte nad ¢lenky a pritlagte ho
nohami, nohy dvihajte od podlahy.

3. Dlaf ruky nachddzajicej sa navrchu po-
loZte pred trup. Druhou rukou si podoprite
hlavu.

Finalna poloha

4. Napnite svalstvo brucha a néh. Stlagte
produkt.

5. Krétko zostarite v tejto polohe a pomaly sa
opéf vracaijte do vychodiskovej polohy.

6. Toto cvienie opakujte 10-15 krdt & tri série
a pofom vymeinte strany.

Délezité upozornenie: Telo majte poéas

cvi€éenia napnuté.

Poloha $tvornozky (obr. E)

Vychodiskova poloha

1. Postavte sa vzpriamene. Produkt drzte ruka-
mi vo vyske pfs.

Finalna poloha

2. Napnite svalstvo rok a brudné svalstvo.
Stla&te produkt.

3. Hlava sa nachddza v smere predizenia
chrbtice a plecia st dole.

4. Kratko zostadte v tejto polohe a pomaly sa
opéf vracaijte do vychodiskovej polohy.

5. Toto cvienie opakujte 10-15 krdt & tri série.

Délezité upozornenie: Pocas cvi¢enia
dbajte na to, aby ste mali napnuté
telo. Hlavu drite v prediieni chrbtice,
plecia su dole.

Posilhovanie v boénom vzpore

(obr. F)

Vychodiskova poloha

1. Na tréningovi podlozku si [ahnite a zauj-
mite polohu bo&ného vzporu, pravy lakef
je oprety a pravda noha vystretd. Lavd nohu
maijte vystreti a zdvihnite ju dohora.

2. Produkt uchopte lavou rukou pred panvou.
Pozeraijte sa dopredu.

Finalna poloha

3. Napnite svalstvo rok, brucha a néh. Stlagte
produkt.

4. Hlava sa nachadza v smere predizenia
chrbtice a plece je dole.

5. Kratko zostafite v tejto polohe a pomaly sa
opdf vracaijte do vychodiskovej polohy.

6. Toto cvi¢enie opakujte 10-15 krat & tri série
a potom vymente strany.

Dolezité upozornenie: Telo majte poéas

cvi€éenia napnuté, chrbat vystrety.

Posilhovanie vonkajsej strany steh-

na (obr. G)

Vychodiskova poloha

1. Na tréningovi podlozku si lahnite chrbtom,
ruky polozte vedla tela.

2. Produkt si poloZte okolo predkolenia oboch
ndh a nohy vystierajte nahor.

Finalna poloha

3. Napnite svalstvo néh a brugné svalstvo.
Nohy drzte roztiahnuté.

4. Krétko zostafite v tejto polohe a pomaly sa
opdf vracajte do vychodiskovej polohy.

5. Toto cvi€enie opakujte 10-15 krat & tri série.

Délezité upozornenie: Telo majte poéas

cvi€éenia napnuté, chrbat vystrety.

Posilhovanie brucha, néh, sedacej

Casti (obr. H)

Vychodiskova poloha

1. Na tréningovi podlozku si sadnite so zohnu-
tymi nohami a s produktom medzi kolenami.

2. Trup mierne zaklofte. Zohnite ruky.
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Finalna poloha

3. Napnite bruiné svalstvo. Trup pomaly sp03-
fajte k podlahe.

4. Lopatky pritiahnite k chrbtici. Hlava sa nachadza
v smere prediZenia chrbtice a plecia si dole.

5. Krétko zostafite v tejto polohe a pomaly sa
opéf vracaijte do vychodiskovej polohy.

6. Toto cvi¢enie opakujte 10-15 krat & tri série.

Délezité upozornenie: Pocas cvi¢enia

dbaijte na to, aby ste mali napnuté

telo. Hlavu drizte v prediieni chrbtice,

plecia su dole.

Nafahovanie

Po kazdom tréningu sa dostatoéne dlho ponafa-

hujte. Dalej Vam uvedieme niekol'ko jednodu-
chych cvigen.

Prisluiné cvi€enia by ste mali vykonaf vzdy

3 krdt na jednej strane & 15-30 sekdnd.

Sijové svalstvo

1. Postavte sa uvolnene. Hlavu mierne fahaijte
jednourukou najskér dolava, potom dopra-
va. Vdaka tomuto cviéeniu si ponafahujete
boky krku.

Ruky a plecia

1. Postavte sa vzpriamene, nohy mierne pokré-
te v kolendch.

2. Pravo ruku dajte za hlavu tak, aby sa dlan
nachddzala medzi lopatkami.

3. Lavou rukou uchopte pravy laket a fahaijte
ho dozadu.

4. Vymefite strany a zopakuijte cvigenie.

Svalstvo néh

1. Postavte sa vzpriamene a nadvihnite jedno
chodidlo.

2. Pomaly nim krozte najskér jednym, potom
druhym smerom.

3. Chodidld po chvili vymete.

Délezité upozornenie: Dbajte na to,

aby ste mali stehné paralelne vedla

seba. Panvu pritom posuiite dopredu,

trup drite vzpriamene.

Skladovanie, Cistenie
Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy a
Cisty pri izbovej teplote.
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Cistite iba vodou a ndsledne utrite dosucha
&istiacou handri¢kou.

DOLEZITE! Vyrobok nikdy neéistite ostrymi
Cistiacimi prostriedkami.

Pokyny k likvidacii

Vyrobok a obalovy materidl zlikvidujte v silade
s aktualnymi miestnymi predpismi. Obalovy
materidl, ako napr. féliové vreciiko nepatri do

rok deti. Obalovy material uschovajte mimo
dosahu deti.

P Y Vyrobky a obaly likvidujte ekologickym
spbsobom.

Recyklagny kéd sléZi na oznadenia
c’:) réznych materidlov na navrétenie do
" obehu opétovného vyuzitia. Kéd sa
skladd z recyklaéného symbolu - ktory ma
odzrkadl'ovaf zhodnotenie recyklaényého

obehu - a &islo oznadujice materidl.

Pokyny k zaruke a priebehu

servisu

Produkt bol vyrobeny s maximalnou zodpo-
vednostou a v priebehu vyroby bol neustéle
kontrolovany. Na tento produkt méte tri roky
zaruku od datumu kipy produktu. Pokladnigny
listok si odlozte.

Zéruka sa vzfahuje len na chyby materidlu

a vyrobné chyby a zaniké pri neodbornei
manipuldcii s produktom. Zéruka nemé vplyv na
Vase zdkonné préva, predovietkym na préva
vyplyvajice zo zaruky.

V pripade reklamdcie sa obrétte na nizdie uve-
den0 servisn linku, alebo nédm napiite e-mail.
Nasi servisni zamestnanci sa s Vami dohodnt
na daldom postupe a urychlene vykonaji vietky
potrebné kroky. V kazdom pripade Vém poradi-
me osobne.

Zé&ruénd lehota sa nepred|zuje v désledku even-
tudlnych oprav na zdklade zaruky, zdkonného
plnenia zéruky alebo v désledku prejavu ocho-
ty. To plati tiez pre vymenené alebo opravené
diely.

Opravy vykonané po uplynuti zdruénej lehoty si
spoplatnené.
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