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Bei diesem Dokument handelt es sich um eine
verkiirzte Druckausgabe der vollstéindigen
Gebrauchsanweisung. Durch das Scannen des
QR-Code gelangen Sie direkt auf die Lidl-
Service-Seite (www.lidl-service.com) und kénnen
durch der Eingabe der Artikelnummer (IAN)
383043_2110 die vollstdndige Gebrauchsan-
weisung einsehen und herunterladen.
WARNUNG! Beachten Sie die vollstéindige Ge-
brauchsanweisung und die Sicherheitshinweise,
um Personen- und Sachschéden zu vermeiden.
Die Kurzanleitung ist Bestandteil dieses Artikels.
Machen Sie sich vor der Benutzung des Artikels
mit allen Gebrauchs- und Sicherheitshinweisen
vertraut. Bewahren Sie die Kurzanleitung gut auf
und handigen Sie alle Unterlagen bei Weiterga-
be des Artikels an Dritte mit aus.

Lieferumfang (Abb. A)

1 x Tiranker (1)

2 x Handgriff (2)

3 x Fitnessband (blav, grau, rot) (3)
1 x Aufbewahrungsbeutel (4)

1 x Tir-Hinweisschild (5)

1 x Kurzanleitung

Technische Daten

@ Maximale Belastung: 125 kg

Fitnessbander:

Lénge: ca. 208 cm

Blau: leicht, Breite ca. 1,3 cm
Grau: mittel, Breite ca. 2,3 cm
Rot: schwer, Breite ca. 2,8 cm

grofitmégliche | Blau Grau Rot
Streckléinge

260 cm

Kraftin N 130 200 300

maximale Streckldnge: 260 cm

Der Toleranzbereich fir die Kraft betréigt
ca. 20% (+/-). Die Fitnessbénder diirfen
nicht Gber die maximale Streckléinge
Uberdehnt werden!

Trainingsgerdt Form A entspricht der
DIN 32935.

& Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
04/2022

BestimmungsgemadBe
Verwendung

Dieser Artikel wurde als Trainingsgerét entwick-
elt, mit dem Sie lhren ganzen Kdrper trainieren
kénnen. Der Artikel ist fir den Einsatz im privaten
Bereich konzipiert und ist fir medizinische,
therapeutische sowie gewerbliche Zwecke nicht
geeignet. Der Artikel wurde fiir den Gebrauch
im Innenraum konzipiert und darf ausschlieBlich
mit dem mitgelieferten Tiranker an Tiren befes-
tigt werden.

Sicherheitshinweise

Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung mit den
Ubungsvorschlagen stets griffbereit auf.

A Lebensgefahr!

¢ lassen Sie Kinder niemals unbeaufsichtigt
mit dem Verpackungsmaterial. Es besteht
Erstickungsgefahr.

* Der Artikel ist nicht als Spielgerdt geeignet
und muss bei Nichtgebrauch unzugénglich fir
Kinder gelagert werden. Es besteht Strangula-
tionsgefahr.

A Verletzungsgefahr!

¢ Prisfen Sie den Artikel vor jedem Gebrauch
auf Beschadigungen oder Abnutzungen. Bei
Beschédigungen dirfen Sie den Artikel nicht
mehr verwenden.

Es dirfen keine Modifikationen am Artikel
vorgenommen werden!

Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit dem
Training beginnen. Stellen Sie sicher, dass Sie
fir das Training gesundheitlich geeignet sind.
Verwenden Sie den Artikel nicht, wenn Sie
verletzt oder gesundheitlich eingeschrankt

sind.

DE/AT/CH 9



¢ Denken Sie daran, sich vor dem Training
immer aufzuwérmen und trainieren Sie lhrer
aktuellen Leistungsféhigkeit entsprechend.
Bei zu hoher Anstrengung und Ubertraining
drohen schwere Verletzungen. Bei Beschwer-
den, Schwéchegefishl oder Midigkeit brechen
Sie das Training sofort ab und kontaktieren
Sie einen Arzt.

¢ Schwangere sollten das Training nur nach

Absprache mit lhrem Arzt durchfihren.

Beenden Sie das Training sofort, wenn Sie

sich schwindelig fishlen, Herzrasen verspiiren

etc., und konsultieren Sie sofort einen Arzt.

Trainieren Sie nicht, wenn Sie miide oder

unkonzentriert sind. Trainieren Sie nicht

unmittelbar nach Mahlzeiten. Warten Sie ca.

2 Stunden mit dem Trainingsbeginn.

Liften Sie den Trainingsraum ausreichend,

aber vermeiden Sie Zugluft.

Trinken Sie wahrend des Trainings ausrei-

chend.

e Um den Trainingsbereich muss ein Freibereich

von ca. 0,6 m zu allen Seiten vorhanden sein

(Abb. P).

Trainieren Sie nur auf einem flachen und

rutschfesten Untergrund.

Verwenden Sie den Artikel ausschlieBlich wie

im Kapitel ,BestimmungsgeméiBe Verwen-

dung” vorgegeben.

Der Artikel darf immer nur von einer Person

zur selben Zeit benutzt werden.

Der Artikel ist nicht fir therapeutische Zwecke

geeignet.

Verwenden Sie den Artikel nicht in der Néhe

von Treppen oder Absétzen.

Dieser Artikel ist fir ein maximales Kérper-

gewicht von 125 kg ausgelegt. Verwenden

Sie den Artikel nicht, wenn lhr Kérpergewicht

dariber liegt.

Wickeln Sie den Artikel niemals um Kopf, Hals

oder Brust. Strangulationsgefahr!

Benutzen Sie den Artikel nicht fir andere

Zwecke (z. B. als Spannseil, Abschleppseil

oder Ahnliches).

10 DE/AT/CH

* Der Artikel darf nur von einem Erwachsenen

montiert werden, um Verletzungen durch

unsachgeméBe Handhabung zu vermeiden.

Achten Sie darauf, den Artikel erst nach voll-

stdndiger Montage zu verwenden.

Montieren Sie den Artikel ausschlieBlich an

Turen. Achten Sie darauf, dass die Tir stabil

genug fir die angegeben Maximalbelastung

ist.

Befestigen Sie den Artikel ausschlieBlich

an Tiren, die nach auBen (von lhnen weg)

Sffnen.

Achten Sie bei der Montage des Artikels auf

Ihre Hande und Finger, es besteht Quetsch-

gefahr.

SchlieBBen Sie die Tir immer ab, an der Sie

den Artikel befestigen.

Nutzen Sie wéhrend des Trainings immer das

mitgelieferte Tir-Hinweisschild. Achten Sie da-

rauf, dass es sich gut lesbar auf der anderen

Seite der Tir befindet.

Ziehen Sie die Fitnessb&nder nicht iiber die

groBtmagliche Streckldnge von 260 cm!

Die Fitnessbénder dirfen niemals an Gegen-

stdnden, wie z. B. Tisch, Tir oder Treppenab-

satz, befestigt werden.

Die Fitnessbénder dirfen niemals in Richtung

eines Gesichts oder einer Person gezogen und

losgelassen werden. Sie kdnnen die Person

verletzen.

* Verwenden Sie ausschlieBlich Original-
Ersatzteile.

Besondere Vorsicht - Verlet-
zungsgefahr for Kinder!

* Kinder diirfen sich wéhrend des Trainings
nicht in Reichweite des Artikels befinden, um
Verletzungsgefahren auszuschlieBen.

* Weisen Sie Kinder insbesondere darauf hin,
dass der Artikel kein Spielzeug ist.

* Beachten Sie den natirlichen Spieltrieb und
die Experimentierfreudigkeit von Kindern.
Verhindern Sie Situationen und Verhaltens-
weisen, die nicht fir die Nutzung des Artikels
vorgesehen sind.



A Gefahren durch Verschlei

¢ Der Artikel darf nur in einwandfreiem Zustand
verwendet werden. Die Sicherheit des Artikels
kann nur gewdhrleistet werden, wenn er re-
gelméaBig auf Schaden und Verschleif geprisft
wird. Bei Beschéddigungen diirfen Sie den
Artikel nicht mehr verwenden.

Schiitzen Sie den Artikel vor extremen Tem-
peraturen, Sonne und Feuchtigkeit. Unsach-
geméfBe Lagerung und Verwendung des
Artikels kénnen zu vorzeitigem Verschlei und
mdoglichen Briichen in der Konstruktion fishren,
was Verletzungen zur Folge haben kann.
Befestigen Sie den Artikel nicht an Stellen mit
scharfen Kanten, z. B. Tirscharnieren. Nylon
reif3t, wenn es an scharfen Kanten schabt.
Vermeiden Sie Ségebewegungen. Sie kénnten
zu vorzeitigem Verschleif fihren.

Achten Sie darauf, dass die Fitnessbénder auf
der Schutzummantelung des Tiirankers liegen.
Sie dient dem Schutz der Fitnessbander.

AVermeidung von Sachschaden

* Lassen Sie den Artikel niemals los bzw. gegen
die Tir zuriickschnellen. Andernfalls kann es
zu Besch&digungen an der Tir kommen.

Montage
A Warnung! Verletzungsgefahr!

Unsachgeméfe Verwendung und Montage des
Artikels kann zu Verletzungen fihren.

¢ Den Artikel ausschlieBlich an Tiren befestigen!

* Befestigen Sie den Artikel ausschlieBlich

an Tiren, die nach auBen (von lhnen weg)

Sffnen! Montieren Sie den Artikel niemals an

Tiren, die nach innen (zu lhnen hin) &ffnen.

Die Tiir kdnnte sich 6ffnen, was zu schweren

Verletzungen fiihren kann!

SchlieBen Sie die Tir, an der Sie den Artikel

befestigen, immer ab!

* Nutzen Sie wéhrend des Trainings immer das
mitgelieferte Tur-Hinweisschild (5)! Achten
Sie darauf, dass es sich gut lesbar auf der
anderen Seite der Tir befindet.

* Wahlen Sie einen Trainingsbereich von
ca. 3,00 x 1,80 m (L x B).

—_

. Schieben Sie die Schutzummantelung (1a)
mittig auf die Schlaufe des Tirankers. Sie dient
dem Schutz der Fitnessbénder. (Abb. B)

2.Fishren Sie ein Fitnessband (3) durch die
Schlaufe des Tirankers (Abb. C). Achten Sie
darauf, dass das Fitnessband auf der Schutz-
ummantelung (1a) liegt.

3. Befestigen Sie die Handgriffe mithilfe der
Karabinerhaken an beide Enden des Fitness-
bands (Abb. D).

4. Stellen Sie das Tir-Hinweisschild auf die
andere Seite der Tir.

5. Befestigen Sie den Tiranker zwischen Tir und
Tirrahmen je nach Ubung iber, seitlich oder
unter die Tir (Abb. F). Achten Sie unbedingt
darauf, dass der Artikel nur an Tiren montiert
wird, die nach auBBen (von lhnen weg) gesff-
net werden.

6. SchlieBen Sie die Tiir und stellen Sie sicher,
dass sie wahrend der Ubungen nicht gesffnet
werden kann.

7. Stellen Sie sicher, dass die Tir, an der Sie

den Artikel befestigen, stabil und robust ist, lhr

Kérpergewicht tréigt und der Anker festsitzt.

Zum Uberpriifen ziehen Sie mehrmals fest an

den Bandern (Abb. D).

Allgemeine Trainingshinweise

Trainingsablauf

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung.

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

* Machen Sie zwischen den Ubungen ausrei-

chend lange Pausen und trinken Sie genug.

Trainieren Sie als Anfénger nie mit einer zu

hohen Belastung. Steigern Sie die Trainingsin-

tensitét langsam.

Fihren Sie alle Ubungen gleichméBig, nicht

ruckartig und nicht schnell durch.

Achten Sie auf eine gleichméBige Atmung.

Bei Anstrengung ausatmen und bei Entlastung

einatmen.

Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung

wahrend der Ubungsdurchfishrung.

DE/AT/CH 1



Aufwdrmen

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

Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils 2- bis
3-mal wiederholen.

Nackenmuskulatur

1. Drehen Sie lhren Kopf langsam nach links und
nach rechts. Wiederholen Sie diese Bewe-
gung vier- bis finfmal.

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

Arme und Schultern

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

2. Kreisen Sie Ihre Schultern beide gleichzeitig
nach vorn und wechseln Sie nach einer Minu-
te die Richtung.

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

4. Kreisen Sie abwechselnd Ihren linken und
rechten Arm vorwdrts und nach einer Minute
rickwaérts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiterzuatmen!

Beinmuskulatur

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

2. Kreisen Sie zunéichst den angehobenen Fuf3
in eine Richtung und wechseln Sie diese nach
einigen Sekunden.

3. Wechseln Sie danach auf lhr anderes Bein
und wiederholen Sie diese Ubung.

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

12 DE/AT/CH

Ubungsvorschlage

Im Folgenden werden lhnen einige von vielen
Ubungen dargestellt.

Kniebeugen (Abb. H)

Position Tiranker: zwischen Tir und Tirrahmen

oben

Beanspruchte Muskulatur: Vordere Oberschen-

kel und Rumpf

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich mit dem Gesicht zum Befesti-
gungspunkt hin. Die FiBe stehen schulterbreit,
Ellenbogen sind seitlich angewinkelt.

2.Halten Sie die Handgriffeso, dass die Hand-
ricken nach auBen zeigen und die Arme in
einem 90°-Winkel angewinkelt sind.

3. Uben Sie leichte Spannung auf das Fitness-
band aus, indem Sie sich etwas zuriicklehnen.

Endposition

4. Spannen Sie die Bauch- und GeséfBmuskulatur
an.

5.Gehen Sie in die Hocke. lhre Knie sollten
parallel zu Ihren Zehen sein. Halten Sie die
Fersen fest auf dem Boden.

6. Strecken Sie das Gesdaf leicht nach hinten
und halten Sie den Oberkérper aufrecht.

7. Begeben Sie sich in die Ausgangsposition
zuriick.

8. Wiederholen Sie die Ubung 15-mal.

Wichtig: Verstérken Sie die Intensitat

der Ubung, indem Sie die Geschwindig-

keit erhéhen oder die Ubung auf einem

Bein ausfilhren.

Rudern (Abb. 1)

Position Tiranker: zwischen Tir und Tirrahmen

oben

Beanspruchte Muskulatur: Arme und Rumpf

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich mit dem Gesicht zum Befesti-
gungspunkt hin. Die FiBe stehen schulterbreit.

2. Halten Sie beide Handgriffe mit nach vorn
gestreckten Armen. Die Handriicken zeigen
nach aufBen.

3. Gehen Sie ein paar Schritte nach vorn oder
nach hinten, bis Sie sich in einem angemesse-
nen Widerstandswinkel befinden.



4. Uben Sie Spannung auf das Fitnessband aus,
indem Sie sich zuriicklehnen.

Endposition

5. Ziehen Sie die Handgriffe zu sich hin. Gleich-
zeitig kann sich der K&rper Richtung Aufhén-
gung bewegen.

6. Die Ellenbogen sollten in einem 90°-Winkel
gebeugt sein und die Arme sollten sich in
einem 90°-Winkel zum Kérper befinden.

7. Gehen Sie wieder in die Ausgangsposition
zuriick.

8. Wiederholen Sie die Ubung 10-mail.

Wichtig: Wéahrend Sie sich nach vorn zie-

hen, pressen Sie die Schulterblatter zu-

sammen. Achten Sie dabei, die Schultern
nicht nach oben zu ziehen. Die meisten

Ubungen werden im Stehen schwieriger,

wenn die Beine eng beieinanderstehen.

Hinweis: Mit breit auseinandergestellten

Beinen ist die Ubung am einfachsten. Stehen die

File zusammen, wird es schwieriger und auf

einem Bein ist es am schwierigsten.

Hift-Senken (Abb. J)

Position Tiranker: zwischen Tir und Tirrahmen

oben

Beanspruchte Muskulatur: gesamter Kérper

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich seitlich zum Befestigungspunkt
und halten Sie die Handgriffe iiber lhrem
Kopf.

2.Treten Sie mit Ihrem inneren Bein einen Schritt
nach vorn, die Fii3e sollten in einer Linie
stehen.

3. Neigen Sie sich vom Befestigungspunkt zur
Seite und halten Sie die Spannung auf den
Bandern.

Endposition

4.Spannen Sie die Arm- und Bauchmuskulatur
an.

5. Strecken Sie die Hiifte nach auBBen, vom
Befestigungspunkt weg.

6.Bewegen Sie sich in einer fiir Sie angeneh-
men, langsamen und kontrollierten Bewegung
von der Tir weg.

7. Gehen Sie wieder in die Ausgangsposition
zuriick, indem Sie lhre Bauchmuskeln anspan-
nen.

8. Wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen
Bein.
9. Fishren Sie die Ubung pro Bein 10-mal aus.
Wichtig: Achten Sie wéhrend der
ganzen Ubung auf Ihre Kérperspan-
nung. Halten Sie die Ellenbogen weit
auseinander und in einer Linie mit lhrer
Hifte.

Aufrollen (Abb. K)

Position Tiranker: zwischen Tir und Tirrahmen

oben

Beanspruchte Muskulatur: Schulter, Arme und

Rumpf

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich mit dem Riicken zum Be-
festigungspunkt hin, die FiBe schulterbreit
auseinander.

2.Gehen Sie 1 bis 2 Schritte nach vorn, bis Sie
sich in einem fir Sie angenehmen Wider-
standswinkel befinden.

3. Strecken Sie die Arme nach vorn, die Hand-
driicken zeigen nach vorn und lehnen Sie sich
in die Bander.

Endposition

4.Spannen Sie die Arm-, Ges&f- und Bauchmus-
kulatur an.

5.Heben Sie die Arme langsam und kontrolliert
nach oben. Achten Sie bei der Vorwértsbewe-
gung auf lhre Kérperhaltung.

6. Gehen Sie wieder in die Ausgangsposition
zuriick.

7. Wiederholen Sie die Ubung 15-mal.

Wichtig: Die meisten Ubungen werden

im Stehen leichter, wenn Sie einen FuBB

leicht nach vorn setzen und einen Teil

des Kérpergewichts mit diesem Fu
stiitzen. Eine versetzte FuBposition ist
zudem stabiler.

Bizeps (Abb. L)

Position Tiranker: zwischen Tir und Tirrahmen

unten

Beanspruchte Muskulatur: Bizeps

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich mit dem Gesicht zum Befesti-
gungspunkt hin. Die FiBe stehen hisftbreit und
Ihr Kérper ist gestreckt.
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Hinweis: Achten Sie darauf, dass zwischen
Ihnen und der Tir etwa eine Armlénge Abstand
besteht.

2. Umfassen Sie die Handgriffe mit je einer
Hand und halten Sie lhre Arme gestreckt
seitlich nach unten. Die Handriicken zeigen
nach unten.

Endposition

3. Spannen Sie die Armmuskulatur an.

4. Ziehen Sie die Bénder nach oben. Beugen
Sie dafir lhre Ellenbogen und bewegen Sie
gleichzeitig Ihre Unterarme nach oben. lhre
Oberarme bleiben eng am Oberkérper.

5. Gehen Sie wieder in die Ausgangsposition
zuriick.

6. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal in
3 Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhr

Oberkdrper aufgerichtet ist, die Schul-

terblétter nach unten gezogen sind

und die Oberarme parallel zum Kérper
bleiben.

Hiftabduktion (Abb. M)

Position Tisranker: zwischen Tir und Tirrahmen
unten

Beanspruchte Muskulatur: GuBBere Beinmuskula-
tur und Rumpf

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich seitlich zum Befestigungspunk.

2. Befestigen Sie beide Handgriffe an Ihrem
duBeren Bein.

Hinweis: Sie kdnnen einen Stuhl vor sich stel-

len, an dem Sie sich ggf. stiitzen kénnen.

3. Stehen Sie aufrecht und spannen Sie Ihren
Rumpf und lhr Gesaf an.

Endposition

4.Heben Sie das duBere Bein. Sie sollten dabei
nicht Gber einen 60°-Winkel gehen. Das
innere Bein bleibt am Boden.

5.Fihren Sie dann das gespreizte Bein wieder
langsam zuriick.

6. Wiederholen Sie die Ubung 15-mal und
wechseln Sie die Seite

Wichtig: Versuchen Sie in aufrechter

Position zu bleiben, ohne sich zur Seite

Zu neigen.
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Hifstrecken (Abb. N)

Position Tiranker: zwischen Tir und Tirrahmen

unten

Beanspruchte Muskulatur: Hiftstrecker, Schultern

und Rumpf

Ausgangsposition

1. Gehen Sie in den VierfiBlerstand mit dem
Gesicht zum Befestigungspunkt.

2. Befestigen Sie einen Handgriff am Tiranker
und den anderen an einem FuB3. Das Band
verl&uft unter lhrem Kérper.

Endposition

3. Spannen Sie die Gesdf- und Bauchmuskulatur
an.

4.Bewegen Sie das linke Bein aus dem VierfiB3-
lerstand nach hinten in die gestreckte Position,
mdglichst in die Verlédngerung des Rickens.

5.Fihren Sie es langsam zuriick.

6. Wiederholen Sie die Ubung 15-mal und
wechseln Sie die Seite.

Wichtig: Achten Sie auf lhre Kérper-

spannung und eine gute Kérperhaltung.

Der Kopf schaut nach unten.

Bein-Curls (Abb. O)

Position Tiranker: zwischen Tir und Tirrahmen

unten

Beanspruchte Muskulatur: Kniebeuger und

Rumpf

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich in Bauchlage auf den Boden,
den Kopf legen Sie in lhre verschrénkten
Arme. Der Kopf ist vom Befestigungspunkt
abgewandt.

2. Platzieren Sie die Griffe um lhre Kndchel.

Endposition

3. Spannen Sie die Gesdf- und Bauchmuskulatur
an.

4.Beugen Sie lhre Knie, ohne mit der Hisfte vom
Boden abzuheben.

5.Fihren Sie die Beine langsam zuriick.

6. Wiederholen Sie die Ubung 15-mail.

Wichtig: Achten Sie auf lhre Kérper-

spannung und eine gute Kérperhaltung.

Vermeiden Sie ein Hohlkreuz.



Dehnen

Nehmen Sie sich nach jedem Training ausrei-
chend Zeit zum Dehnen. Im Folgenden beschrei-
ben wir lhnen hierzu einige einfache Ubungen.
Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils 3-mal
pro Seite & 15 - 30 Sekunden ausfishren.

Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin.

2. Ziehen Sie lhren Kopf mit einer Hand sanft
zuerst nach links, dann nach rechts. Durch
diese Ubung werden die Seiten Ihres Halses
gedehnt.

Arme und Schultern

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

4. Fihren Sie den rechten Arm hinter den Kopf,
bis die rechte Hand zwischen den Schulter-
blattern liegt.

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

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

Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich aufrecht hin und heben Sie
einen Fuf3 vom Boden.

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

3. Wechseln Sie nach einer Weile den Fuf3.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhre

Oberschenkel parallel nebeneinander

bleiben. Das Becken strecken Sie dabei

nach vorn, der Oberkérper bleibt aufge-
richtet.

Lagerung, Reinigung

Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenutzung
immer trocken und sauber bei Raumtemperatur.
Nur mit einem trockenen Reinigungstuch sauber
wischen.

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen.
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This document is an abridged print version of the
full instructions for use. By scanning the QR code
you gain direct access to the Lidl service website
(www.lidl-service.com), and by entering the
product number (IAN) 383043_2110 you can
look at the full instructions for use and download
them.

WARNING! Adhere to the full instructions for
use and the safety information in order to avoid
personal injuries and damage to property. The
quick guide is an inherent part of this product.
Before using the product familiarise yourself

with all usage and safety information. Keep the
quick guide handy and pass it on along with all
documents when handing over the product to
third parties.

Package contents (Fig. A)

1 x door anchor (1)

2 x handle (2)

3 x fitness band (blue, grey, red) (3)
1 x storage bag (4)

1 x door sign (5)

1 x quick guide

Technical data

@ Maximum load: 125kg

Fitness bands:

Length: approx. 208cm

Blue: easy, width approx. 1.3cm
Grey: moderate, width approx. 2.3cm
Red: difficult, width approx. 2.8cm

Maximum Blue Grey Red
stretch length

260cm

Force (N) 130 200 300

Maximum stretch length: 260cm

The tolerance range for the force is ap-
prox. 20% (+/-). The fitness bands must
not be extended beyond the maximum
stretch length!

Training equipment form A is compliant with

DIN 32935.
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& Date of manufacture (month/year):
04/2022

Intended use

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

The product is designed for indoor use and may
only be fastened onto doors with the door anchor
provided.

Safety information

Always keep the instructions for use with the
suggested exercises readily available.

A Life-threatening hazard!

¢ Never leave children unaftended with the
packaging materials. There is a risk of suffo-
cation.

* The product is not suitable play equipment
and must be stored somewhere that is inac-
cessible to children when not in use. There is a
risk of strangulation.

A Risk of injury!

e Check the product for damage or wear before
each use. Do not use the product anymore if it
is damaged.

No modifications may be made fo the prod-
uct!

Consult your doctor before you start exercis-
ing. Make sure you are healthy enough to
exercise.

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

¢ Always remember to warm up before exer-
cising and exercise according to your current
performance ability.

Overexertion and over-exercising can lead to
serious injuries. Stop exercising immediately
and contact a doctor if you experience pain,
weakness or fatigue.

Pregnant women should only exercise in this
way after consulting with their doctor.



If you feel dizzy or experience a rapid
heartbeat, etc., end the exercise session and
consult a doctor immediately.

Do not exercise when you are tired or dis-
tracted. Do not exercise directly after eating a
meal. Wait for approx. 2 hours before starting
your workout.

Ventilate the exercise room sufficiently but
beware of draughts.

Keep yourself sufficiently hydrated during your
workout.

Keep a clear space of approx. 0.6m around
all sides of the exercise area (Fig. P).

Exercise on a flat, nonslip surface only.

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

The product must only be used by one person
at a time.

The product is not suitable for therapeutic
purposes.

Do not use the product near steps or landings.
This product is designed for a maximum body
weight of 125kg. Do not use the product if
you weigh more than this.

Never wrap the product around your head,
neck or chest. Risk of strangulation!

Do not use the product for other purposes
(e.g., as a tension cable, towing rope, or
similar).

To prevent injuries due to incorrect handling,
the product must only be installed by an adult.
Make sure you use the product only after it
has been completely installed.

Only mount the product onto doors. Ensure
that the door is stable enough for the maxi-
mum load specified.

Only fasten the product onto doors that open
outward (away from you).

Mind your fingers when installing the product,
there is a risk of crushing.

Always lock the door onto which you are
fastening the product.

Always use the door sign provided when you
are exercising. Make sure that it is positioned
on the other side of the door in a way that is
easily legible.

* Do not pull the fitness bands beyond the maxi-
mum stretch length of 260cm!

* The fitness bands must never be attached to
objects such as a table or landing.

* The fitness bands must never be pulled and
released in the direction of a person or their
face. You could injure the person.

* Use only genuine spare parts.

Extra caution - risk of injury to
children!

* To eliminate the risk of injury, children must
not be within reach of the product during the
workout.

* Point out to children specifically that the prod-
uct is not a toy.

* Bear in mind that children are playful and
like to experiment. Avoid situations and
behaviours that do not correspond to the
product’s intended use.

A Dangers due to wear and tear

* The product may only be used if it is in perfect
condition. The safety of the product can only
be guaranteed if it is regularly inspected for
damage and wear. Do not use the product
anymore if it is damaged.

Protect the product from extreme tempera-
tures, sun and moisture. Improper storage and
use of the product could lead to premature
wear and tear, and possible breakages in the
structure, which could result in injuries.

Never fasten the product to areas with sharp
edges, e.g. door hinges. Nylon tears when it
rubs against sharp edges.

Avoid sawing motions. They could cause
premature wear and tear.

Make sure that the fitness bands are posi-
tioned on the protective cover of the door an-
chor. This serves to protect the fitness bands.

Preventing damage to the
product

* Never let go of the product or let it snap back
against the door. This may damage the door.
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Installation

A Warning! Risk of injury!
Improper use or installation of the product can
lead fo injury.

¢ Only fasten the product to doors!

¢ Only fasten the product onto doors that open

outward (away from you)! Never mount the

product on doors that open inward (toward

you). The door could open, which could result

in serious injuries!

Always lock the door onto which you are

fastening the product!

¢ Always use the door sign (5) provided when
you are exercising! Make sure that it is posi-
tioned on the other side of the door in a way
that is easily legible.

¢ Choose an exercise area of approx. 3 x 1.8m
(Lx W).

—_

. Push the protective cover (1a) to the middle
of the door anchor loop. This serves to protect
the fitness bands. (Fig. B)

2. Guide a fitness band (3) through the door
anchor loop (Fig. C). Make sure that the
fitness band is positioned on the protective
cover (1a).

3. Attach the handles to both ends of the fitness
band using the carabiners (Fig. D).

4. Position the door sign on the other side of the
door.

5. Attach the door anchor between the door and
the door frame, above, to the side or below
the door, depending on the exercise (Fig. F).
Be sure to only mount the product onto doors
that open outwards (away from you).

6. Lock the door and ensure that it cannot be
opened during the exercises.

7. Ensure that the door onto which you are

fastening the product is stable and sturdy and

can support your body weight, and that the
anchor is firmly positioned. Pull hard on the

bands a few times to make sure (Fig. D).
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General exercise instructions

Exercise tips

* Wear comfortable sportswear.

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

* Take sufficient breaks between the exercises

and keep yourself sufficiently hydrated.

If you are a beginner, never exercise with too

much intensity. Increase the intensity of the
exercise sessions slowly.

Perform all exercises smoothly, not jerkily and
not fast.

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

* Maintain correct body posture while exercis-
ing.

Warming up

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

You should repeat each exercise 2-3 times.

Neck muscles

1. Turn your head slowly to the left and to the
right. Repeat this movement four to five times.

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

Arms and shoulders

1. Clasp your hands behind your back and pull
them upwards slowly. If you bend your upper
body forwards at the same time, all muscles
will be optimally warmed up.

2. Roll both your shoulders forwards for one
minute, then roll them back.

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

4. Circle your right and left arms alternately for-
wards and then, after one minute, backwards.

Important: don’t forget to keep breath-

ing steadily!

Leg muscles

1. Stand on one leg and lift the other leg, with
the knee bent, approx. 20cm off the floor.

2. Rotate your raised foot first in one direction,
then change direction after a few seconds.

3. Switch legs and repeat this exercise.



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

Exercise suggestions

Below are some of the many possible exercises.

Knee bends (Fig. H)

Position of door anchor: between the door and

the door frame at the top

Muscles used: front of thigh and core

Starting position

1. Stand facing the attachment point. Your feet
are shoulder-width apart, elbows bent at your
sides.

2. Hold the handles so that the backs of your
hands are facing outwards and your arms are
bent at a 90° angle.

3. Exert light tension on the fitness band by
leaning back somewhat.

End position

4.Tense your abdominal and buttock muscles.

5. Enter a squatting position. Your knees should
be parallel to your toes. Keep your heels
firmly on the floor.

6. Extend your buttocks slightly backward and
keep your upper body upright.

7. Return to the starting position.

8. Repeat the exercise 15 times.

Important: increase the intensity of the

exercise by increasing the speed or per-

forming the exercise on one leg.

Rowing (Fig. 1)

Position of door anchor: between the door and

the door frame at the top

Muscles used: arm and core

Starting position

1. Stand facing the attachment point. Your feet
are shoulder-width apart.

2. Hold both handles with your arms stretched
out in front of you. The backs of your hands
are facing outwards.

3.Take a few steps forward or backward until
you have reached an appropriate angle of
resistance.

4. Exert tension on the fitness band by leaning
back.

End position

5. Pull the handles towards you. Your body can
move in the direction of the door mount at the
same time.

6. Your elbows should be bent at 90° and your
arms should form a 90° angle to your body.

7. Return to the starting position.

8. Repeat the exercise 10 times.

Important: squeeze your shoulder

blades together while pulling your

upper body forwards. Be careful not

to pull your shoulders upwards. Most

standing exercises are more difficult if

your legs are positioned close together.

Note: the exercise is easiest with your legs wide

apart. It is more difficult if your feet are together,

and it is most difficult on one leg.

Hip tilt (Fig. J)

Position of door anchor: between the door and

the door frame at the top

Muscles used: entire body

Starting position

1. Stand sideways relative to the attachment
point and hold the handles over your head.

2.Take one step forward with your inward-facing
leg, with your feet forming a line.

3. Lean away from the attachment point to the
side and maintain tension on the bands.

End position

4.Tense your arm and abdominal muscles.

5. Extend your hip outward, away from the
attachment point.

6. Move away from the door in a motion that is
comfortable for you, slow and controlled.

7. Return to the starting position by tensing your
abdominal muscles.

8. Repeat the exercise with your other leg.

9. Perform this exercise 10 times per leg.

Important: maintain body tension

during the entire exercise. Keep your

elbows wide apart and in line with your

hips.
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Rolling up (Fig. K)

Position of door anchor: between the door and

the door frame at the top

Muscles used: shoulder, arm and core

Starting position

1. Stand with your back to the attachment point
with your feet shoulder-width apart.

2.Take one or two steps forward until you have
reached a comfortable angle of resistance
for you.

3. Stretch your arms out in front of you and lean
into the straps, with the backs of your hands
pointing forwards.

End position

4.Tense your arm, buttock and abdominal
muscles.

5. Lift your arms upwards in a slow and con-
trolled manner. Watch your posture during the
forwards movement.

6. Return to the starting position.

7. Repeat the exercise 15 times.

Important: most standing exercises are

easier if you place one foot slightly in

front of the other and shift some of your
body weight onto this foot. An off-set
foot position is also more stable.

Biceps (Fig. L)

Position of door anchor: between the door and

the door frame at the bottom

Muscles used: biceps

Starting position

1. Stand facing the attachment point. Your feet
are hip-width apart and your body is straight.

Note: make sure that you are about an arm’s

length away from the door.

2.Grab each handle with one hand and keep
your arms straight down at your sides. The
backs of your hands are facing down.

End position

3.Tense your arm muscles.

4. Pull the bands upwards. Bend your elbows
to do this and move your forearms upwards
at the same time. Your upper arms remain
against your body.
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5. Return to the starting position.

6. Repeat the exercise 10 to 15 times in 3 sefs.
Important: make sure that your upper
body is upright, your shoulder blades
are pulled downwards, and your upper
arms remain parallel to your body.

Hip abduction (Fig. M)

Position of door anchor: between the door and

the door frame at the bottom

Muscles used: outer leg muscles and core

Starting position

1. Stand sideways to the attachment point.

2. Attach both handles to your outer leg.

Note: you can place a chair in front of you to

help support yourself if needed.

3. Stand up straight and tense your core and
buttocks.

End position

4. Lift your outer leg. You should not lift it above
a 60° angle. Your inner leg remains on the
floor.

5.Then move the lifted leg back slowly.

6. Repeat the exercise 15 times and switch sides.

Important: try to stay in an upright po-

sition without leaning to the side.

Hip stretch (Fig. N)

Position of door anchor: between the door and

the door frame at the bottom

Muscles used: hip extensor, shoulder and core

Starting position

1. Get down on all fours facing the attachment
point.

2. Attach one handle to the door anchor and
the other to a foot. The band runs below your
body.

End position

3.Tense your buttock and abdominal muscles.

4. Move your left leg out of the all fours position
backwards into an extended position, if possi-
ble in line with your back.

5. Move your leg slowly back to the starting
position.

6. Repeat the exercise 15 times and switch sides.

Important: maintain body tension and

good posture. Your head should face

downwards.



Leg curls (Fig. O)

Position of door anchor: between the door and

the door frame at the bottom

Muscles used: knee flexor and core

Starting position

1. Lie in the prone position on the floor with your
head on your folded arms. Your head should
be pointing away from the attachment point.

2. Position the handles around your ankles.

End position

3.Tense your buttock and abdominal muscles.

4.Bend your knees without lifting your hips from
the floor.

5. Move your legs slowly back to the starting
position.

6.Repeat the exercise 15 times.

Important: maintain body tension and

good posture. Avoid arching your back.

Stretching

Take sufficient time to stretch after each exercise
session. Some simple warm-up exercises are
described below.

You should perform each exercise 3 times per

side for 15-30 seconds.

Neck muscles

1. Stand in a relaxed posture.

2. Pull your head gently to one side with one
hand, first to the left and then to the right. This
exercise stretches the sides of your neck.

Arms and shoulders

3. Stand up straight with your knees slightly bent.

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

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

6.Change sides and repeat the exercise.

Leg muscles

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

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

3. Switch feet after a while.

Important: make sure your thighs

remain parallel to each other. Extend

your pelvis forwards, keeping your

upper body upright.

Storage, cleaning

When not in use, always store the product clean
and dry at room temperature. Wipe clean with a
dry cloth only.

IMPORTANT! Never clean the product with

harsh cleaning agents.
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Ce document est une version imprimée abrégée
de la notice d'ufilisation compléte. En scannant le
code QR, vous serez directement redirigé(e) vers
la page des services de Lidl (www.lidl-service.com)
et vous pourrez consulter et télécharger la notice
d'utilisation compléte en saisissant le numéro
d'article (IAN) 383043_2110.

ATTENTION ! Respectez bien toutes les indica-
tions de la notice d'utilisation et les consignes

de sécurité afin d'éviter tout dommage corporel
et matériel. Le guide de démarrage fait partie
intégrante de cet article. Familiarisez-vous avec
la notice d'utilisation et les consignes de sécurité
avant d'utiliser I'article. Conservez bien ce guide
de démarrage et si vous cédez |'article & un tiers,
remettez-lui |'ensemble de la documentation.

Etendue de la livraison (fig. A)

1 ancrage de porte (1)

2 poignée (2)

3 sangles de fitness (bleue, gris, rouge) (3)
1 sac de rangement (4)

1 panneau (5)

1 guide de démarrage

Caractéristiques techniques

Charge maximale : 125 kg

Sangles de fitness :

Longueur : env. 208 cm

Bleve : facile, largeur d’env. 1,3 cm

Gris : intermédiaire, largeur d’env. 2,3 cm
Rouge : difficile, largeur d’env. 2,8 cm

Longueur Bleue Gris Rouge
maximale
d’étirement

260 cm

Force (N) 130 200 300

Longueur d'étirement maximale : 260 c¢m

La plage de tolérance de la force est
d’env. 20 % (+/-). Les sangles de fitness
ne doivent pas étre étirées au-dela de la
longueur d’étirement maximale !

Appareil d’entrainement de forme A conforme &
la norme DIN 32935.
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& Date de fabrication (mois/année) :
04/2022

Utilisation conforme a sa
destination

Cet article a été développé comme un outil d’en-
trainement avec lequel vous pouvez entrainer
tout votre corps. L'article est concu pour une
utilisation dans le domaine privé et nest pas
destiné & une utilisation médicale, thérapeutique
et commerciale. L'article a été concu pour une
utilisation & l'intérieur et ne peut étre fixé aux
portes qu’avec I'ancrage de porte fourni.

Consignes de sécurité

Conservez toujours la notice d'utilisation et les
propositions d’exercice & portée de main.

A Danger de mort !

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

* L'article nest pas un jouet et doit étre rangé
hors de portée des enfants lorsqu’il n’est pas
utilisé. Il y a un risque de strangulation.

A Risque de blessure !

* Avant chaque utilisation, vérifiez que I'article
n’est pas endommagé et ne présente pas de
signes d'usure. En cas de détériorations, vous
ne devez plus utiliser |'article.

* Aucune modification ne doit &tre apportée &
I"article !

¢ Consultez votre médecin avant de commencer
I'entrainement. Assurez-vous que votre état de
santé vous permet de vous entrainer.

* N'utilisez pas I'article si vous étes blessé ou si
vous avez des problémes de santé.

¢ Pensez toujours & vous échauffer avant
I'entrainement et entrainez-vous selon vos
capacités actuelles.

Risque de blessures graves en cas d'effort trop
intense ou de surentrainement. Cessez immé-
diatement 'entrainement en cas de troubles,
sensation de faiblesse ou fatigue et consultez
un médecin.



Les femmes enceintes ne peuvent s’entrainer
qu’avec l'accord de leur médecin.

Arrétez immédiatement |'entrainement si vous
avez des sensations de vertige, des palpi-
tations, etc., et consultez immédiatement un
docteur.

Ne vous entrainez pas si vous étes fatigué ou
si vous manquez de concentration. Ne vous
entrainez pas directement aprés les repas.
Patientez env. 2 heures avant de débuter
I'entrainement.

Veillez & une aération suffisante de la salle
d’entrainement, mais évitez les courants d’air.
Buvez suffisamment durant I'entrainement.
Autour de la zone d’entrainement, il doit
exister une zone libre d’env. 0,6 m de tous les
cotés (fig. P).

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

Utilisez I'article exclusivement conformément
au chapitre « Utilisation conforme & sa desti-
nation ».

L'article ne doit étre utilisé que par une seule
personne a la fois.

L'article n’est pas adapté & des fins thérapeu-
tiques.

N'utilisez pas |'article & proximité d’escaliers
ou autres descentes.

Cet article est prévu pour un poids corporel
maximal de 125 kg. N'utilisez pas I'article si
votre poids est supérieur & cette limite.
N’enroulez jamais |'article autour de votre
téte, de votre cou ou de votre poitrine. Risque
de strangulation !

N'utilisez jamais I'article & d’autres fins (par
exemple comme corde de traction, de remor-
quage ou autres).

L'article doit &tre exclusivement monté par un
adulte afin d'éviter toute blessure due & une
manipulation incorrecte. Veillez & n'utiliser
I'article qu’une fois entiérement monté.

Ne montez |'article qu’aux portes. Veillez &
ce que la porte soit suffisamment stable pour
supporter la charge maximale donnée.

Ne fixez |'article qu'a des portes qui s'ouvrent
vers |'extérieur (& |'opposé de vous).

* Faites attention & vos mains et & vos doigts
lors du montage de |'article. Il y a un risque
d’écrasement.

* Verrouillez toujours la porte & laquelle vous

fixez I'article.

Utilisez toujours le panneau fourni avec I'ar-

ticle lorsque vous vous entrainez. Assurez-vous
qu'il est bien visible de |'autre cété de la
porte.

Ne tirez pas les sangles de fitness au-dela
de leur longueur d'étirement maximale de
260 cm !

Ne fixez jamais les sangles de fitness a des
obijets tels quune table, une porte ou & un
palier.

Les sangles de fitness ne doivent jamais étre
tirées ou reléchées dans la direction d'un
visage ou d’une personne. Vous risquez de
blesser la personne.

N'utilisez que des piéces de rechange
d’origine.

A Prudence particuliére - Risque
de blessure pour les enfants !

* Les enfants ne doivent pas se tenir & portée de
I'article lors de I'entrainement afin d’exclure
tout risque de blessure.

* Avertissez en particulier les enfants du fait que
I'article n’est pas un jouet.

» Méfiez-vous de I'instinct naturel de jeu et de la
volonté d'expérimentation des enfants. Evitez
les situations et les comportements qui ne sont
pas adaptés & ['utilisation de 'article.

A Dangers causés par l'usure

* L'article ne doit étre utilisé qu’en parfait état.
La sécurité de |'article ne peut étre garantie
que s'il fait 'objet d'un contréle des dom-
mages et de |'usure régulier. En cas de dété-
riorations, vous ne devez plus utiliser |article.

* Protégez |'article des températures extrémes,
du soleil et de I'humidité. Le stockage et
I'utilisation non appropriés de |'article peuvent
causer une usure prématurée et d'éventuelles
fissures au niveau de la structure, ce qui peut
occasionner des blessures.
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* Ne fixez pas I'article & des endroits présen-
tant des bords saillants, par exemple des char-
niéres de porte. Le nylon se déchire lorsqu'il
frotte sur des bords saillants.

* Evitez les mouvements de scie. lls pourraient
entrainer une usure prématurée.

* Veillez a ce que les sangles de fitness
reposent sur le revétement de protection de
I'ancrage de porte. Il sert de protection pour
les sangles de fitness.

A Eviter les dommages matériels
* Ne l&chez jamais |'article ou ne le cognez

jamais contre la porte. Vous risqueriez d’en-
dommager la porte.

Montage

A Avertissement ! Risque de
blessure !

Une utilisation et un montage incorrects de
I'article peut entrainer des blessures.

* Ne fixez I'article qu'aux portes !

* Ne fixez 'article qu'a des portes qui s'ouvrent
vers |'extérieur (& I'opposé de vous) | Ne mon-
tez jamais |'article sur des portes qui s'ouvrent
vers |'intérieur (vers vous). La porte pourrait
s'ouvrir, entrainant ainsi des blessures graves |

Verrouillez toujours la porte & laquelle vous
fixez Iarticle !

Utilisez toujours le panneau fourni avec
I'article lorsque vous vous entrainez (5) !
Assurez-vous qu'il est bien visible de |'autre
c6té de la porte.

Choisissez une zone d’entrainement d’env.

3,00 x 1,80 m (L x La).

—_

. Glissez le revétement de protection (1a) au
milieu de la boucle de |'ancrage de porte. |l
sert de protection pour les sangles de fitness.
(fig. B)

2. Glissez une sangle de fitness (3) & travers la
boucle de I'ancrage de porte (fig. C). Faites
attention & ce que la sangle de fitness se
trouve sur le revétement de protection (1a).

3. Fixez les poignées & |'aide des mousquetons

aux deux extrémités de la sangle de fitness

(fig. D).
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4.Placez le panneau de I'autre cété de la porte.

5. Fixez I'ancrage de porte entre la porte et
le cadre de porte au-dessus, sur le c6té ou
sous la porte selon I'exercice (fig. F). Veillez
impérativement & ce que |article soit unique-
ment monté sur des portes qui s'ouvrent vers
I'extérieur (& I'opposé de vous).

6.Fermez la porte et assurez-vous qu’elle ne
puisse pas s'ouvrir pendant les exercices.

7. Assurez-vous que la porte sur laquelle vous
fixez I'article est stable et solide, qu’elle sup-
porte votre poids corporel et que I'ancrage
est correctement fixé. Pour vérifier, resserrez
I'article plusieurs fois aux bandes (fig. D).

Conseils d’entrainement

généraux

Déroulement de I’entrainement

* Portez des vétements de sport confortables.

* Echauffezvous avant chaque entrainement et

terminez |'entrainement progressivement.

Faites des pauses suffisamment longues entre

les exercices et buvez suffisamment.

* Lorsque vous débutez, ne vous entrainez pas

avec une charge trop élevée. Augmentez

progressivement |'intensité de |'entrainement.

Effectuez tous les exercices de maniére régu-

ligre, sans &-coups ni trop rapidement.

* Veillez & une respiration réguliére. Expirez
pendant |'effort et inspirez quand vous
relachez.

* Veillez & adopter une posture corporelle cor-
recte pendant la réalisation des exercices.

Echauffement

Avant chaque entrainement, prenez suffisamment
de temps pour vous échauffer. A cet effet, nous
vous décrivons ci-dessous quelques exercices
simples.

Répétez chaque exercice 2 & 3 fois.

Muscles du cou

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

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



Bras et épaules

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

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

3. Relevez vos épaules vers les oreilles et lais-
sez-les retomber.

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

Important : n’oubliez pas de continuer a

respirer calmement !

Muscles des jambes

1. Tenez-vous debout sur une jambe et soulevez
I'autre jambe & env. 20 cm du sol, genou plié.

2. Effectuez un cercle avec le pied relevé dans
un sens, puis dans |"autre au bout de quelques
secondes.

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

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

Propositions d’exercices

Quelques exercices parmi d’autres vous sont
présentés ci-dessous.

Squats (fig. H)

Position de I'ancrage de porte : entre la porte et

le cadre de porte au-dessus

Muscles sollicités : cuisses avant et tronc

Position de départ

1. Placez-vous face au point de fixation. Les
pieds sont écartés & la largeur des épaules,
les coudes sont fléchis vers le coté.

2.Tenez les poignées de maniére & ce que le
dos des mains soit dirigé vers |'extérieur et
que les bras soient fléchis & 90°.

3. Exercez une légére tension sur la sangle
de fitness en vous penchant légérement en
arriére.

Position finale

4. Contractez les muscles abdominaux et
fessiers.

5. Accroupissez-vous. Vos genoux doivent étre
paralléles & vos orteils. Gardez les talons &
plat au sol.

6.Basculez le fessier légérement vers I'arriére et
gardez le haut du corps droit.

7. Revenez & la position de départ.

8. Répétez I'exercice 15 fois.

Important : amplifiez I'intensité de

I’exercice en augmentant la vitesse ou

en réalisant I’exercice sur une jambe.

Ramer (fig. 1)

Position de I'ancrage de porte : entre la porte et

le cadre de porte au-dessus

Muscles sollicités : bras et tronc

Position de départ

1. Placez-vous face au point de fixation. Les
pieds sont écartés & la largeur des épaules.

2.Tenez les deux poignées avec les bras tendus
vers |'avant. Le dos de vos mains doit &tre
dirigé vers |'extérieur.

3. Avancez ou reculez de quelques pas jusqu’a
ce vous frouviez un angle de résistance
adapté.

4. Exercez une tension sur la sangle de fitness en
vous penchant légérement en arriére.

Position finale

5.Tirez les poignées vers vous. En méme temps,
le corps peut se déplacer en direction de la
suspension.

6. Les coudes doivent étre pliés a 90° et les bras
doivent étre a un angle de 90° par rapport
au corps.

7. Revenez & la position de départ.

8. Répétez |'exercice 10 fois.

Important : tout en vous penchant

vers I’avant, resserrez les omoplates.

Veillez a ne pas tirer les épaules vers le

haut. La plupart des exercices sont plus

difficiles en position debout lorsque vos
jambes sont proches I’'une de I’autre.

Remarque : |'exercice est plus facile avec

les jambes écartées. En rapprochant les pieds,

I'exercice est plus difficile et sur une jambe, le

plus difficile.
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Hanches basses (fig. J)

Position de I'ancrage de porte : entre la porte et

le cadre de porte au-dessus

Muscles sollicités : le corps entier

Position de départ

1. Placezvous latéralement au point de fixation
et maintenez les poignées au-dessus de la
téte.

2. Faites un pas en avant avec votre jambe inté-
rieure, les pieds doivent étre alignés.

3. Penchez-vous sur le cété & partir du point
de fixation et maintenez une tension sur les
sangles.

Position finale

4. Contractez les muscles des bras et les muscles
abdominaux.

5.Tendez les hanches vers |'extérieur, & |'écart
du point de fixation.

6. Déplacezvous d'un mouvement confortable,
lent et contrdlé en vous écartant de la porte.

7. Revenez & la position de départ en contrac-
tant les muscles abdominaux.

8. Répétez I'exercice avec |'autre jambe.

9. Effectuez I'exercice 10 fois sur chaque jambe.

Important : faites attention a votre ten-

sion corporelle pendant I'intégralité de

I’exercice. Gardez les coudes bien écar-

tées dans I’alignement de vos hanches.

Enrouler (fig. K)

Position de I'ancrage de porte : entre la porte et

le cadre de porte au-dessus

Muscles sollicités : épaules, bras et tronc

Position de départ

1. Placez-vous dos au point de fixation, les pieds
écartés & la largeur des épaules.

2. Avancez d'un ou de deux pas jusqu’a ce vous
trouviez un angle de résistance adapté.

3. Etirez les bras vers I'avant, le dos des mains
dirigé vers I'avant, et penchez-vous vers les
sangles.

Position finale

4. Contractez les muscles des bras, des fessiers
et les muscles abdominaux.

5.levez lentement et de maniére contrélée les
bras vers le haut. Faites attention & votre pos-
ture lors du mouvement vers |'avant.
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6.Revenez & la position de départ.

7. Répétez |'exercice 15 fois.

Important : la plupart des exercices sont
plus faciles debout, lorsque vous avan-
cez un pied et placez le poids du corps
sur ce pied. Décaler le pied pour avoir
également une position plus stable.

Biceps (fig. L)

Position de I'ancrage de porte : entre la porte et

le cadre de porte en-dessous

Muscles sollicités : biceps

Position de départ

1. Placez-vous face au point de fixation. Vos
pieds sont écartés & la largeur des hanches et
votre corps est bien droit.

Remarque : assurez-vous qu'il y a environ une

longueur de bras entre vous et la porte.

2.Tenez une poignée de chaque main et tendez
les bras latéralement vers le bas. Le dos de
vos mains est dirigé vers le bas.

Position finale

3. Contractez les muscles des bras.

4.Tirez les sangles vers le haut. Pour ce faire,
fléchissez les coudes et déplacez simultané-
ment vos avant-bras vers le haut. Le haut de
vos bras restent prés du haut du corps.

5.Revenez & la position de départ.

6. Répétez |'exercice 10 & 15 fois en 3 séries.

Important : assurez-vous que la partie

supérieure de votre corps est droite,

que vos omoplates sont baissées et

que vos bras restent paralléles a votre

corps.

Abduction de la hanche (fig. M)

Position de I'ancrage de porte : entre la porte et

le cadre de porte en-dessous

Muscles sollicités : muscles extérieurs des jambes

et tronc

Position de départ

1. Placez-vous latéralement par rapport au point
de fixation.

2.Fixez les deux poignées & votre jambe
extérieure.

Remarque : vous pouvez placer une chaise

devant vous pour éventuellement vous y ap-

puyer.



3.Tenez-vous droit et contractez votre tronc et
vos fessiers.

Position finale

4.levez la jambe extérieure. Vous ne devriez
pas dépasser un angle de 60°. La jambe
intérieure reste au sol.

5. Ensuite, ramenez lentement la jambe écartée.

6.Répétez I'exercice 15 fois, puis changez de
coté.

Important : essayez de rester en po-

sition droite sans vous pencher sur le

coteé.

Etirement des hanches (fig. N)

Position de I'ancrage de porte : entre la porte et

le cadre de porte en-dessous

Muscles sollicités : extension des hanches,

épaules et tronc

Position de départ

1. Mettez vous & quatre pattes, le visage vers le
point de fixation.

2. Fixez une poignée & |'ancrage de porte et
I'autre & un pied. La sangle passe sous votre
corps.

Position finale

3. Contractez les fessiers et les muscles abdomi-
naux.

4.Déplacez la jambe gauche de la position a
quatre pattes vers |'arriére en position tendue,
si possible dans le prolongement du dos.

5.Ramenez-la lentement.

6. Répétez |'exercice 15 fois, puis changez de
coté.

Important : faites attention a votre

tension et posture corporelles. La téte

regarde vers le bas.

Curls de jambes (fig. O)

Position de I'ancrage de porte : entre la porte et

le cadre de porte en-dessous

Muscles sollicités : fléchisseurs du genou et tronc

Position de départ

1. Allongez-vous au sol sur le ventre, la téte dans
vos bras croisés. La téte est opposée au point
de fixation.

2. Placez les poignées autour de vos chevilles.

Position finale

3. Contractez les fessiers et les muscles abdomi-
naux.

4.Pliez les genoux sans décoller les hanches
du sol.

5.Ramenez lentement les jambes & plat.

6. Répétez |'exercice 15 fois.

Important : faites attention & votre

tension et posture corporelles. Evitez le

dos cambré.

Etirements

Aprés chaque entrainement, prenez suffisam-
ment de temps pour vous étirer. A cet effet, nous
vous décrivons ci-dessous quelques exercices
simples.

Vous devez faire chaque exercice 3 fois par
cété pendant 15 & 30 secondes.

Muscles du cou

1. Tenez-vous dans une position détendue.

2. A 'aide d'une main, tirez doucement votre
téte, d’abord vers la gauche, puis vers la
droite. Cet exercice permet d'éfirer les cotés
de votre cou.

Bras et épaules

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

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

5. Attrapez le coude droit avec la main gauche
et tirezle vers I'arriére.

6.Changez de cdté et répétez |'exercice.

Muscles des jambes

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

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

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

Important : assurez-vous que vos

cuisses restent bien paralléles. Tendez

le bassin vers I’avant en gardant le haut

du corps droit.
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Stockage, nettoyage

Lorsque vous n'utilisez pas |'article, rangezle
toujours dans un endroit sec et propre & une
température ambiante. Essuyez uniquement avec
un chiffon de nettoyage & sec.

IMPORTANT ! Ne lavez jamais avec des pro-
duits de nettoyage agressifs.




Bij dit document gaat het om een verkorte gedrukte
editie van de volledige gebruiksaanwijzing. Door
de QR-code te scannen, geraakt u direct op de
Lidl servicepagina (www.lidl-service.com) en kunt
u door het artikelnummer (IAN) 383043_2110 in
te voeren de volledige gebruiksaanwijzing inkijken
en downloaden.

WAARSCHUWING! Neem de volledige
gebruiksaanwijzing en de veiligheidstips in acht
om letsel- en materiéle schade te vermijden. De
korte handleiding vormt een vast bestanddeel
van dit artikel. Maak u véér het gebruik van het
artikels vertrouwd met alle gebruiks- en veilig-
heidstips. Bewaar de korte handleiding goed en
overhandig alle documenten mee aan derden
als het artikel doorgegeven wordt.

Leveringsomvang (afb. A)

1 x deuranker (1)

2 x handgreep (2)

3 x fitnessband (blauw, grijs, rood) (3)

1 x opbergzak (4)

1 x waarschuwingsbord voor de deur (5)
1 x korte handleiding

Technische gegevens

@ Maximale belasting: 125 kg

Fitnessbanden:

Lengte: ca. 208 cm

Blauw: licht, breedte ca. 1,3 cm
Grijs: medium, breedte ca. 2,3 cm
Rood: zwaar, breedte ca. 2,8 cm

Maximale Blauw | Grijs Rood
streklengte

260 cm

Kracht (N) 130 200 300

Maximale streklengte: 260 cm

Het tolerantiebereik voor de kracht

bedraagt ca. 20% (+/-). De fitnessban-

den mogen niet verder dan de maximale

streklengte vitgetrokken worden!
Trainingsapparaat vorm A voldoet aan

DIN 32935.

& Productiedatum (maand/jaar):
04/2022

Beoogd gebruik

Dit artikel is ontwikkeld als een trainingsappa-
raat waarmee u uw hele lichaam kunt trainen.
Het artikel is bestemd voor particulier gebruik en
is niet geschikt voor medische, therapeutische of
commerciéle doeleinden. Het artikel is ontwor-
pen voor gebruik binnenshuis en mag uitsluitend
met het meegeleverde deuranker aan deuren
worden bevestigd.

Veiligheidstips
Bewaar de gebruiksaanwijzing met de voorbeel-
doefeningen altijd binnen handbereik.

A Levensgevaar!

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

Het artikel is geen speelgoed en dient buiten
bereik van kinderen te worden opgeslagen
wanneer het niet wordt gebruikt. Er bestaat
verwurgingsgevaar.

A Kans op lichamelijk letsel!

e Controleer het artikel voor elk gebruik op
beschadigingen of slijtage. Als het artikel
beschadigd is, mag het niet meer worden
gebruikt.

¢ Het artikel mag niet worden gemodificeerd!

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

¢ Gebruik het artikel niet wanneer u gewond
bent of wanneer u gezondheidsproblemen
ondervindt.

* Denk eraan dat u altijd een warming-up doet
voordat u aan de training begint. Train op
een wijze die overeenkomt met uw huidige
prestatievermogen.

Bij te hoge inspanning en overbelasting kunt
u zware verwondingen oplopen. Breek de
training onmiddellijk af bij klachten, slapte of
vermoeidheid en neem contact op met een
arts.
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Zwangere vrouwen wordt aangeraden de
training alleen na overleg met een arts uit te
voeren.

Beg&indig de training meteen wanneer u zich
duizelig voelt, hartkloppingen ervaart enz. en
neem onmiddellijk contact op met een arts.
Train niet wanneer u moe of ongeconcen-
treerd bent. Train niet direct na een maaltijd.
Wacht ca. 2 vur voordat u met de training
begint.

Zorg voor voldoende ventilatie in de ruimte,
maar vermijd tocht.

Zorg ervoor dat u tijdens de training voldoen-
de drinkt.

Rond het trainingsgebied moet aan alle kan-
ten een vrije ruimte van ca. 0,6 m beschikbaar
zijn (afb. P).

Train alleen op een vlakke, antislip onder-
grond.

Gebruik het artikel uitsluitend zoals voorge-
schreven in het hoofdstuk “Beoogd gebruik”.
Het artikel mag altijd door slechts één per-
soon tegelijk worden gebruikt.

Het artikel is niet geschikt voor therapeutische
doeleinden.

Gebruik het artikel niet in de buurt van een
trap of afstapje.

Dit artikel is ontworpen voor een maximaal
lichaamsgewicht van 125 kg. Gebruik het
artikel niet wanneer uw lichaamsgewicht dit
gewicht overschrijdt.

Wikkel het artikel nooit om het hoofd, de hals
of de borst. Verwurgingsgevaarl!

Gebruik het artikel niet voor andere doelen
(bijv. als spankabel, sleepkabel of iets derge-
lijks).

Het artikel mag alleen door volwassenen
worden gemonteerd om letsel door ondeskun-
dig gebruik te vermijden. Gebruik het artikel
alleen wanneer het volledig is gemonteerd.
Monteer het artikel vitsluitend aan deuren.
Let erop dat de deur stevig genoeg voor de
vermelde maximale belasting is.

Bevestig het artikel vitsluitend aan deuren die
naar buiten (van u af) opengaan.

Let bij de montage van het artikel op uw han-
den en vingers. Er is kans op beknelling.

30  NL/BE

Sluit de deur waar u het artikel aan bevestigt,
altiid of.

Gebruik tijdens de training altijd het meegele-
verde waarschuwingsbord voor de deur. Zorg
ervoor dat het zich goed leesbaar aan de
andere kant van de deur bevindt.

Trek de fitnessbanden niet verder dan de
maximale streklengte van 260 cm uit!

De fitnessbanden mogen nooit aan objecten
zoals een tafel, deur of trapportaal worden
bevestigd.

De fitnessbanden mogen nooit in de richting
van een gezicht of persoon worden uitgetrok-
ken en losgelaten. U kunt de persoon letsel
toebrengen.

Gebruik vitsluitend originele reserveonderde-
len.

A Bijzondere voorzichtigheid -

kans op lichamelijk letsel bij
kinderen!

* Kinderen mogen zich tijdens het gebruik niet
binnen de reikwijdte van het artikel bevinden
om kans op lichamelijk letsel te voorkomen.

* Wijs kinderen uvitdrukkelijk op het feit dat het
artikel geen speelgoed is.

* Houd er rekening mee dat kinderen een no-
tuurlijke drang om te spelen hebben en graag
experimenteren. Voorkom dat het artikel op
een manier wordt gebruikt waarvoor het niet
is bestemd.

A Gevaren als gevolg van slijtage

* Het artikel mag alleen in goede staat worden
gebruikt. De veiligheid van het artikel kan
alleen worden gegarandeerd wanneer het
regelmatig wordt gecontroleerd op schade en
slitage. Als het artikel beschadigd is, mag het
niet meer worden gebruikt.

Bescherm het artikel tegen extreme tempe-
raturen, zon en vocht. Onijuiste opslag en
onjuist gebruik van het artikel kunnen leiden
tot voortijdige slijtage en mogelijke breuken
in de constructie, wat vervolgens kan leiden
tot letsel.

Bevestig het artikel niet aan plaatsen met
scherpe randen, bijv. deurscharnieren. Nylon
scheurt als het langs scherpe randen schuurt.



Voorkom zaagbewegingen. Deze kunnen tot
snellere slijfage leiden.

Let erop dat de fitnessbanden op de be-
schermmantel van het deuranker liggen. Deze
dient ter bescherming van de fitnessbanden.

Voorkomen van materiéle
schade

Laat het artikel nooit los of tegen de deur
terugschieten. Anders kan de deur bescha-
digd raken.

Montage

A Waarschuwing! Kans op

lichamelijk letsel!

Onijuist gebruik en onjuiste montage van het
artikel kunnen leiden tot letsel.

—_

Bevestig het artikel vitsluitend aan deuren!
Bevestig het artikel vitsluitend aan deuren die
naar buiten (van u af) opengaan! Monteer
het artikel nooit aan deuren die naar binnen
(naar u toe) opengaan. De deur kan open-
gaan wat tot ernstig letsel kan leiden!

Sluit de deur waar u het artikel aan bevestigt,
altijd af!

Gebruik tijdens de training altijd het meegele-
verde waarschuwingsbord voor de deur (5)!
Zorg ervoor dat het zich goed leesbaar aan
de andere kant van de deur bevindt.

Kies een trainingsoppervlak van

ca. 3,00 x 1,80 m (I x b).

. Schuif de beschermmantel (1a) midden op de

lus van het deuranker. Deze dient ter bescher-
ming van de fitnessbanden (afb. B).

.Voer een fitnessband (3) door de lus van het

deuranker (afb. C). Let erop dat de fitness-
band op de beschermmantel (14a) ligt.

. Bevestig de handgrepen met behulp van de

karabijnhaken aan beide uiteinden van de
fitnessband (afb. D).

Bevestig het waarschuwingsbord voor de deur
aan de andere kant van de deur.

. Bevestig het deuranker tussen deur en deurkozijn

afhankelijk van de oefening boven, zijdelings
van of onder de deur (afb. F). Let er altijd op dat
het artikel alleen aan deuren wordt gemonteerd
die naar buiten (van u aof) opengaan.

6. Sluit de deur en verzeker u ervan dat deze
tijdens de oefeningen niet kan worden open-
gemaakt.

7. Verzeker u ervan dat de deur waar u het
artikel aan bevestigt, stabiel en robuust is en
uw lichaamsgewicht draagt en zorg ervoor
dat het deuranker goed vastzit. Om dit te
controleren, trekt u enkele keren stevig aan de

banden (afb. D).

Algemene trainingsinstructies

Trainingsverloop

* Draag comfortabele sportkleding.

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

Houd tussen de oefeningen lang genoeg pau-
ze en zorg ervoor dat u voldoende drinkt.
Train als beginner nooit met een te hoge
belasting. Voer de intensiteit langzaam op.
Voer alle oefeningen gelijkmatig vit en niet
schokkerig of snel.

Let erop dat u gelijkmatig blijft ademhalen.
Adem vuit bij inspanning en adem in bij ont-
spanning.

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

Warming-up

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

U dient de betreffende oefeningen telkens

2 tot 3 keer te herhalen.

Nekspieren

1. Draai uw hoofd langzaam naar links en naar
rechts. Herhaal deze beweging vier tot vijf
keer.

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

Armen en schouders

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

2. Draai uw schouders tegelijkertijd naar voren
en wissel na een minuut van richting.
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3.Trek uw schouders richting uw oren en laat ze
weer zakken.

4. Draai afwisselend uw linker- en rechterarm
naar voren en na een minuut naar achteren.
Belangrijk: vergeet niet rustig te blijven

ademen!

Beenspieren

1. Ga op één been staan en til het andere been
met gebogen knie op tot ca. 20 cm boven de
grond.

2. Draai vervolgens de opgetilde voet in één
richting rond en verander na enkele seconden
de draairichting.

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

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

Voorbeeldoefeningen

Hieronder ziet u enkele van de vele oefeningen
die mogelijk zijn.

Squats (afb. H)

Positie deuranker: tussen deur en deurkozijn

boven

Spieren die worden belast: voorkant van de

bovenbenen en romp

Uitgangspositie

1. Ga met uw gezicht richting het bevestigings-
punt staan. U staat met uw voeten op schou-
derbreedte, terwijl uw ellebogen gebogen
zijn.

2.Houd de handgrepen zodanig vast dat de
handruggen naar buiten wijzen en de armen
in een hoek van 90° gebogen zijn.

3. Oefen lichte spanning vit op de fitnessband
door iets achterover te leunen.

Eindpositie

4. Span uw buik- en bilspieren aan.

5.Ga op uw hurken zitten. Uw knieén moet
evenwijdig met uw tenen zijn. Houd uw hielen
stevig op de grond.

6. Strek uw billen licht naar achteren en houd uw
bovenlichaam recht.

7. Keer terug naar de vitgangspositie.

8. Herhaal de oefening 15 keer.
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Belangrijk: verhoog de intensiteit van
de oefening door de snelheid te verho-
gen of de oefening op een been uit te
voeren.

Roeien (afb. 1)

Positie deuranker: tussen deur en deurkozijn

boven

Spieren die worden belast: armen en romp

Uitgangspositie

1. Ga met uw gezicht richting het bevesti-
gingspunt staan. U staat met uw voeten op
schouderbreedte.

2.Houd beide handgrepen met naar voren
gestrekte armen vast. De handruggen wijzen
naar buiten.

3. Zet een paar stappen naar voren of naar
achteren tot u zich in een geschikte weer-
standspositie bevindt.

4. Oefen spanning uit op de fitnessband door
achterover te leunen.

Eindpositie

5.Trek de handgrepen naar u toe. Tegelijkertijd
kan het lichaam richting het bevestigingspunt
worden bewogen.

6.Uw ellebogen moeten in een hoek van 90°
gebogen zijn en uw armen moeten in een
hoek van 90° ten opzichte van het lichaam
staan.

7. Ga terug naar de uitgangspositie.

8. Herhaal de oefening 10 keer.

Belangrijk: duw uw schouderbladen

naar elkaar toe, terwijl u zich naar

voren trekt. Let erop dat u de schouders
niet naar boven trekt. De meeste staan-

de oefeningen worden moeilijker als u

uw benen dicht bij elkaar houdt.

Aanwijzing: met wijd uit elkaar gezette benen

is de oefening het gemakkelijkst. Als de voeten

dicht bij elkaar staan, wordt de oefening moeilij-
ker en op een been is deze het moeilijkst.

Heup laten zakken (afb. J)

Positie deuranker: tussen deur en deurkozijn
boven

Spieren die worden belast: gehele lichaam



Uitgangspositie

1. Ga opzij ten opzichte van het bevestigings-
punt staan en houd de handgrepen boven uw
hoofd.

2.Zet met uw binnenste been een stap naar
voren, de voeten moeten in een lijn staan.

3. Buig opzij van het bevestigingspunt af en
houd spanning op de banden.

Eindpositie

4.Span uw arm- en buikspieren aan.

5. Strek de heup naar buiten, van het bevesti-
gingspunt af.

6. Doe dit in een voor u aangename, langzame
en gecontroleerde beweging van de deur af.

7. Ga terug naar de uitgangspositie door uw
buikspieren aan te spannen.

8. Herhaal de oefening met het andere been.

9.Voer de oefening per been 10 keer uit.

Belangrijk: let erop dat u de lichaams-

spanning tijdens de hele oefening

vasthoudt. Houd de ellebogen wijd vit

elkaar en in een lijn met uw heup.

Oprollen (afb. K)

Positie deuranker: tussen deur en deurkozijn

boven

Spieren die worden belast: schouders, armen

en romp

Uitgangspositie

1. Ga met uw rug richting het bevestigingspunt
staan en plaats uw voeten op schouderbreed-
te uit elkaar.

2.Zet 1 tot 2 stappen naar voren tot u zich in
een geschikte weerstandspositie bevindt.

3. Strek uw armen naar voren, zodat uw han-
druggen naar voren wijzen en leun aan de
banden.

Eindpositie

4. Span uw arm-, bil- en buikspieren aan.

5.Til uw armen langzaam en gecontroleerd
omhoog. Let tiidens de voorwaartse beweging
op uw lichaamshouding.

6. Ga terug naar de uitgangspositie.

7. Herhaal de oefening 15 keer.

Belangrijk: de meeste staande oefenin-
gen worden gemakkelijker als u een
voet iets naar voren zet en een deel
van uw lichaamsgewicht op deze voet
steunt. Verder is een gedraaide positie
van de voeten stabieler.

Biceps (afb. L)

Positie deuranker: tussen deur en deurkozijn

onder

Spieren die worden belast: biceps

Uitgangspositie

1. Ga met uw gezicht richting het bevestigings-
punt staan. U staat met uw voeten op heup-
breedte en uw lichaam is gestrekt.

Aanwijzing: let erop dat er een afstand van

ongeveer één armlengte tussen u en de deur

bestaat.

2.Houd de handgrepen elk met een hand vast
en houd uw armen zijdelings naar bene-
den gestrekt. De handruggen wijzen naar
beneden.

Eindpositie

3. Span uw armspieren aan.

4.Trek de banden omhoog. Buig hiertoe uw elle-
bogen en beweeg gelijktijdig uw onderarmen
omhoog. Uw bovenarmen blijven dicht bij het
bovenlichaam.

5. Ga terug naar de vitgangspositie.

6.Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in 3 reek-
sen.

Belangrijk: let erop dat u uw bovenli-

chaam recht houdt, uw schouderbladen

naar beneden zijn getrokken en de

bovenarmen parallel aan het lichaam

blijven.

Heupabductie (afb. M)

Positie deuranker: tussen deur en deurkozijn

onder

Spieren die worden belast: buitenste beenspie-

ren en romp

Uitgangspositie

1. Ga opzij ten opzichte van het bevestigings-
punt staan.

2. Bevestig beide handgrepen aan uw buitenste
been.
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Aanwijzing: u kunt een stoel voor u neerzetten

waarop u zo nodig kunt steunen.

3. Ga rechtop staan en span uw romp en uw
billen aan.

Eindpositie

4.Til het buitenste been op. U mag hierbij niet
verder dan een hoek van 60° komen. Het
binnenste been blijft op de vloer.

5.Breng het gespreide been langzaam terug.

6.Herhaal de oefening 15 keer en wissel van
kant.

Belangrijk: probeer uw lichaam rechtop

te houden en niet opzij te buigen.

Heup strekken (afb. N)

Positie deuranker: tussen deur en deurkozijn

onder

Spieren die worden belast: heupstrekkers, schou-

ders en romp

Uitgangspositie

1. Ga op uw handen en knieén zitten met uw
gezicht richting het bevestigingspunt.

2. Bevestig de ene handgreep aan het deuran-
ker en de andere aan een voet. De band
loopt onder uw lichaam door.

Eindpositie

3. Span uw bil- en buikspieren aan.

4.Beweeg het linkerbeen vanuit de kruiphouding
naar achteren in gestrekte positie, zo mogelijk
in het verlengde van de rug.

5.Breng het langzaam terug.

6.Herhaal de oefening 15 keer en wissel van
kant.

Belangrijk: let erop dat u de lichaams-

spanning vasthoudt en een goede

lichaamshouding aanhoudt. U kijkt
omlaag.

Been-curls (afb. O)

Positie deuranker: tussen deur en deurkozijn

onder

Spieren die worden belast: kniebuigers en romp

Uitgangspositie

1. Ga op uw buik op de vloer liggen. Sla uw
armen over elkaar en leg uw hoofd erop. Uw
hoofd is van het bevestigingspunt af gewend.

2.leg de handgrepen om uw enkels.
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Eindpositie

3. Span uw bil- en buikspieren aan.

4.Buig uw knieén zonder met de heup van de
vloer te komen.

5.Breng de benen langzaam terug.

6.Herhaal de oefening 15 keer.

Belangrijk: let erop dat u de lichaams-

spanning vasthoudt en een goede

lichaamshouding aanhoudt. Voorkom

dat u uw rug hol trekt.

Rekken

Neem na elke training voldoende tijd voor
rekoefeningen. Hieronder vindt u enkele eenvou-
dige oefeningen.

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

Nekspieren

1. Ga ontspannen staan.

2.Trek uw hoofd met een hand zachtjes naar
links en vervolgens naar rechts. Met deze
oefening rekt u de beide zijden van uw hals.

Armen en schouders

3. Ga rechtop staan met uw knieén licht gebogen.

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

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

6. Wissel van kant en herhaal de oefening.

Beenspieren

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

2. Draai hem langzaam eerst de ene en vervol-
gens de andere kant op.

3. Wissel na een tijdje van voet.

Belangrijk: let er hierbij op dat uw

bovenbenen naast elkaar blijven. Strek

uw bekken naar voren, maar houd uw

bovenlichaam rechtop.

Opslag, reiniging

Bewaar het artikel wanneer u dit niet gebruikt
altijld droog en schoon op kamertemperatuur.
Veeg alleen schoon met een droge schoonmaak-
doek.

BELANGRIJK! Reinig nooit met agressieve reini-
gingsmiddelen.



Niniejszy dokument jest skrécong wersjq drukowang
petnej instrukeiji uzytkowania. Po zeskanowaniu kodu
QR trafig Pafistwo bezposrednio na strone obstugi
klienta Lidl (www.lidl-service.com) i po wpisaniu nu-
meru artykutu (IAN) 383043_2110 mogq PaAstwo
przejrze¢ i pobraé petnq instrukeje uzytkowania.
OSTRZEZENIE! Aby unikng¢ szkéd osobowych i
rzeczowych nalezy przestrzegaé petnej instrukciji
uzytkowania i wskazéwek dotyczgceych bezpie-

czenstwa. Skrécona instrukcja jest czeiciq artyku-

tu. Przed uzyciem artykutu nalezy zapoznaé sig
ze wszystkimi wskazéwkami dotyczgeymi uzyt
kowania i bezpieczenstwa. Skrécong instrukcje
nalezy przechowywaé w bezpiecznym miejscu
a w przypadku przekazania artykutu osobom
trzecim nalezy dotqczyé wszystkie dokumenty.

Zakres dostawy (rys. A)

1 x zaczep do drzwi (1)

2 x uchwyt reczny (2)

3 x ekspander (niebieski, szary, czerwony) (3)
1 x torebka do przechowywania (4)

1 x tabliczka informacyjna na drzwi (5)

1 x skrécona instrukcja

Dane techniczne

@ Maksymalne obcigzenie: 125 kg

Ekspandery:

Diugosé: ok. 208 cm

Niebieski: miekki, szeroko$¢ ok. 1,3 cm
Szary: éredni, szeroko$¢ ok. 2,3 cm
Czerwony: twardy, szeroko$¢ ok. 2,8 cm

Maksymalna | Niebie- | Szary | Czerwony
dtugosé ski

rozciggnigcia:

260 cm

Sita (N) 130 200 300

Maksymalna dtugosé rozciqgniecia:
260 cm

Zakres tolerancii dla sity wynosi ok. 20%
(+/-). Ekspandery nie mogq by¢ rozcig-
gane powyzej maksymalnej dtugosci
odcinkal

Urzqdzenie treningowe typu A jest zgodne
z normq DIN 32935.

& Data produkciji (miesigc/rok):
04/2022

Uzytkowanie zgodne
Z przeznaczeniem

Niniejszy produkt zostat zaprojektowany jako
urzqdzenie treningowe umozliwiajgce tren-

ing catego ciata. Produkt jest przeznaczony

do uzytku prywatnego i nie nadaije sie do celéw
medycznych, terapeutycznych i komercyjnych.
Produkt zostat opracowany do uzytkowania
wewnatrz pomieszczen i moze by¢ montowany
na drzwiach wytqcznie za pomocq zawartego
w zakresie dostawy zaczepu do drzwi.

Wskazoéwki bezpieczenstwa

Instrukcje uzytkowania wraz z propozycjami
¢wiczen nalezy zawsze przechowywaé w fatwo
dostepnym miejscu.

A Zagrozenie zycia!

* Nigdy nie pozwala¢, aby dzieci miaty dostep
do opakowania bez nadzoru. Niebezpie-
czenstwo uduszenia.

¢ Produkt nie jest przeznaczony do zabawy
i powinien by¢ zabezpieczony przed doste-
pem dzieci, kiedy nie jest uzywany. Istnieje
niebezpieczenstwo uduszenia.

A Niebezpieczenstwo odniesienia
obrazen!

Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzié
produkt pod kgtem uszkodzen lub zuzycia.
W przypadku uszkodzeri nalezy zaprzestaé
korzystania z produktu.

Nie wolno dokonywaé zadnych modyfikacii
produkitu!

Przed rozpoczeciem treningu nalezy skonsul-
towad sie z lekarzem. Upewni¢ sig, ze nie ist-
niejq zadne zdrowotne przeciwwskazania
do treningu.

¢ Nie uzywa¢ produkiu w przypadku obrazen
lub ograniczen zdrowotnych.
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¢ Przed treningiem nalezy wykonaé rozgrzew-
ke oraz dostosowaé intensywno$¢ éwiczen
do aktualnej kondycji. Zbyt duzy wysitek
i przetrenowanie grozq powaznymi urazami.
W razie wystqpienia jakichkolwiek dole-
gliwosci, ostabienia lub zmeczenia nalezy
natychmiast przerwad trening i skonsultowad
sig z lekarzem.
¢ Kobiety w cigzy moggq trenowaé tylko za zgo-
dq lekarza.
* W wypadku wystgpienia zawrotéw gtowy,
kotatania serca itp. nalezy natychmiast prze-
rwad trening i skonsultowad sie z lekarzem.
Nie nalezy trenowaé w stanie zmeczenia
lub ostabienia koncentracii. Nie trenowaé
bezposrednio po positku. Odczekaé ok. 2 go-
dziny przed rozpoczegciem treningu.

Nalezy odpowiednio wietrzyé pomieszczenie

treningowe, unikajge przy tym przeciqgu.

Podczas treningu nalezy sie odpowiednio

nawadniad.

Podczas treningu nalezy zachowaé

ok. 0,6 m wolnej przestrzeni wokét produktu

(rys. P).

Trenowaé tylko na ptaskim i niepozwalajgeym

na poslizg podtozu.

Uzywaé produktu wytgcznie w sposéb

opisany w rozdziale ,Uzytkowanie zgodne

z przeznaczeniem”.

Produkt jest przeznaczony do uzytku

przez jednqg osobe na raz.

Produkt nie jest odpowiedni do celéw rehabi-

litacyjnych.

Nie rozstawiaé produktu w poblizu schodéw

lub podestéw.

Niniejszy produkt jest przeznaczony dla oséb

o maksymalnej wadze ciata wynoszqcej

125 kg. Nie nalezy uzywad tego produktu, je-

$li waga uzytkownika przekracza te warto$é.

* Nigdy nie wolno zawijaé produkiu wokét
gtowy, szyi lub klatki piersiowej. Zagrozenie
uduszeniem!

* Nie wolno uzywa¢ produktu do innych celéw

(np. jako linki napinajqgcej, linki holowniczej

i tym podobnych).
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* Montaz produktu powinna przeprowadzié
osoba dorosta, aby unikngé obrazen wynika-
jacych z nieprawidtowego obchodzenia sie
z elementami konstrukgiji. Z produktu wolno
korzystaé dopiero po catkowitym zakoncze-
niv montazu.

Produkt nalezy montowaé wytgcznie

do drzwi. Upewni¢ sig, ze drzwi sq wystar-
czajqco stabilne dla podanego maksymalne-
go obcigzenia.

Przymocowywad ten produkt wytqcznie

do drzwi, ktére otwierajq sie na zewnqtrz

(w kierunku od uzytkownika).

Podczas montazu nalezy uwazaé na rece

i palce; istnieje ryzyko zmiazdzenia.

Nalezy zawsze zamykaé drzwi, do ktérych
przymocowywany jest produkt.

Podczas treningu nalezy zawsze korzystaé

z zawartej w zakresie dostawy tabliczki
informacyijnej na drzwi. Nalezy uwazag,

aby szyld byt umieszczony po drugiej stronie
drzwi i byt dobrze czytelny.

Ekspandery nie mogq byé rozciggane powy-
zej maksymalnej dfugosci 260 cm!

W zadnym wypadku nie wolno mocowad
ekspanderéw do innych przedmiotéw, jak

np. stotu, drzwi czy podestéw.

Nie wolno nacigga¢ i puszczaé ekspanderéw
w kierunku twarzy lub osoby. Moze to spowo-
dowaé obrazenia u tej osoby.

Nalezy uzywaé wytgcznie oryginalnych
czesci zamiennych.

A Szczegoélna ostroznosé - nie-

bezpieczenstwo odniesienia
obrazen przez dzieci!

* Dzieci nie powinny znajdowad sie¢ w zasiegu
produktu podczas treningu, aby unikngé
niebezpieczenstwa odniesienia obrazer.

* Dzieci nalezy koniecznie pouczyé, ze ten
produkt nie stuzy do zabawy.

* Nalezy wzigé pod uwage naturalny instynkt
zabawy i skfonno$é do eksperymentowania
dzieci. Nalezy zapobiegaé sytuacjom i za-
chowaniom, ktére nie sq zgodne z uzytkowa-
niem niniejszego produktu.



A Zagrozenia spowodowane
Zuzyciem
¢ Produkt moze byé uzywany wytgcznie, jesli
jest w idealnym stanie. Bezpieczenstwo tego
produkiu mozna zagwarantowaé tylko wiedy,
gdy jest on regularnie sprawdzany pod kgtem

uszkodzen i zuzycia. W przypadku uszkodzen

nalezy zaprzesta¢ korzystania z produktu.

Chroni¢ produkt przed skrajnymi temperatu-
rami, storicem oraz wilgociq. Nieprawidtowe
przechowywanie i uzytkowanie produktu
mogq spowodowaé przedwczesne zuzycie,
a takze prowadzié do peknigé konstrukgii,
co moze prowadzi¢ do obrazen.
¢ Nie wolno przymocowywaé produkiu
w miejscach z ostrymi krawedziami, np.
na zawiasach drzwi. Materiat nylonowy
moze si¢ zerwad, kiedy jest ocierany o ostre
krawedzie.
¢ Unikaé ruchéw ,pitowania”. Moggq one
prowadzi¢ do przedwczesnego zuzycia
materiatu.
¢ Upewnic sig, ze ekspandery lezg na oktadzi-
nie ochronnej zaczepu do drzwi. Stuzy ona
do ochrony ekspanderéw.

A Zapobieganie szkodom rzeczo-
wym

* Nigdy nie wolno upuszczaé produktu na pod-

toze lub obija¢ go o drzwi. W przeciwnym
razie moze doj$¢ do uszkodzenia drzwi.

Montaz

A Ostrzezenie! Niebezpieczen-
stwo odniesienia obrazen!

Niewtasciwe uzytkowanie i montaz produktu
moze spowodowaé obrazenia ciata.

* Przymocowywaé ten produkt wytgcznie
do drzwil

* Przymocowywaé ten produkt wytgcznie
do drzwi, ktére otwierajq sie na zewngtrz
(w kierunku od uzytkownika)! Nigdy nie
wolno przymocowywaé produktu do drzwi
otwierajqcych sie do wewnatrz (w strone cia-
ta). Drzwi mogtyby sie otworzy¢, co mogtoby
doprowadzié¢ do ciezkich obrazen ciatal

* Nalezy zawsze zamykaé drzwi, do ktérych

przymocowywany jest produkt!

Podczas treningu nalezy zawsze korzystaé

z zawartej w zakresie dostawy tabliczki

informacyijnej na drzwi (5)! Nalezy uwazag,

aby szyld byt umieszczony po drugiej stronie

drzwi i byt dobrze czytelny.

* Wybraé miejsce do éwiczeh o wymiarach ok.
3,00 x 1,80 m (dt. x szer.).

1. Przepchnqé oktadzine ochronng (1a) na $ro-
dek szlufki zaczepu do drzwi. Stuzy ona
do ochrony ekspanderéw (rys. B).

2. Przetozyé ekspander (3) przez szlufkg zacze-
pu do drzwi (rys. C). Upewni¢ sig, ze ekspan-
der lezy na oktadzinie ochronnej (1a).

3. Przymocowaé uchwyty do obu kofcéw eks-
pandera za pomocq karabifczykéw (rys. D).

4. Umieéci¢ tabliczke informacyjng na drzwi
po drugiej stronie drzwi.

5.Zamocowaé zaczep do drzwi pomiedzy
drzwiami a oscieznicq powyzej, z boku
lub ponizej drzwi, w zaleznosci od éwiczenia
(rys. F). Upewni¢ sig, ze produkt ten jest mon-
towany wylqgcznie w drzwiach otwieranych
na zewnqtrz (w kierunku od uzytkownikal).

6.Zamkng¢ drzwi i upewnié sig, ze nie mozna
ich otworzy¢ podczas éwiczen.

7. Nalezy sie upewnié, ze drzwi, do ktérych
mocowany jest produkt, sq stabilne i wytrzy-
mate, zdolne do wytrzymania ciezaru ciata
uzytkownika, a produkt jest dobrze zamoco-
wany. Aby to sprawdzié, nalezy kilka razy
mocno pociqgnqgé za tasmy (rys. D).

Ogolne wskazowki
dotyczqce treningu

Przebieg treningu

* Nalezy nosi¢ wygodng odziez sportowq.

* Przed rozpoczegciem éwiczen nalezy sie
rozgrzaé, a zakoriczenie treningu powinno
odbywad sie stopniowo.

* Pomiedzy éwiczeniami nalezy robié odpowied-
nio dugie przerwy oraz uzupetnia¢ ptyny.

* Osoby poczatkujqce nie powinny wybieraé
zbyt duzej infensywnoséci treningu. Nalezy
stopniowo zwieksza¢ intensywno$¢ treningu.
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* Wszystkie éwiczenia nalezy wykonywaé
réwnomiernie, bez gwattownych ruchéw i nie
wykonujqgc ich zbyt pospiesznie.

¢ Zwracaé uwage na réwnomierne oddycha-
nie. Wydychaé powietrze podczas napinania
migéni, a wdycha¢ podczas ich rozluzniania.

¢ Podczas wykonywania ¢wiczen zwracaé
uwage na prawidtowq postawe ciata.

Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy po$wiecié¢ wy-
starczajgco duzo czasu na rozgrzewke. Ponizej
znajduje sig opis kilku prostych éwiczen.
Powtarzaé kazde éwiczenie od 2 do 3 razy.

Miesnie karku

1. Powoli obraca¢ glowe w lewo i w prawo.
Powtérzy¢ ten ruch 4-5 razy.

2. Powoli wykonywaé ruch okrezny gtowq
w jednym kierunku, a nastgpnie w przeciw-
nym kierunku.

Rece i barki

1. Ostroznie unie$¢ ku gérze skrzyzowane
za plecami rece. Wykonywanie tego
éwiczenia z gérng czesciq ciata pochylong
do przodu zapewni optymalne rozgrzanie
wszystkich migsni.

2. Zataczaé kregi ramionami do przodu (jedno-
czeénie) i zmieni¢ kierunek po jednej minucie.

3. Przyciqgngé ramiona do uszu i ponownie
opusci¢ ramiona.

4. Zataczaé kregi naprzemiennie lewq i prawg
rekq do przodu, a po jednej minucie do tytu.

Wazne: nie zapominaé przy tym o spo-

kojnym oddechu!

Miesnie nég

1. Stangé na jednej nodze i unieéé drugq noge
z ugietym kolanem ok. 20 cm nad podtozem.

2. Naijpierw zataczaé okregi uniesionq stopg
w jednym kierunku, po kilku sekundach zmie-
ni¢ kierunek obrotéw.

3. Nastepnie zmienié¢ noge i powtdrzyé to
éwiczenie.

4.Podnosi¢ po kolei obie nogi i wykona¢ kilka
krokéw w miejscu. Nogi podnosié tylko

na takg wysoko$é¢, aby utrzymaé réwnowage.
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Propozycje ¢wiczen

Ponizej znajduje sig opis niektérych z wielu

éwiczen.

Przysiady (rys. H)

Pozycja zaczepu do drzwi: u géry migdzy

drzwiami a oécieznicq

Oddziatywanie na migénie: przednia czeséé ud

i tutéw

Pozycja wyjsciowa

1. Ustawi¢ sig przodem do punktu mocowania.
Stopy rozstawione na szeroko$é barkéw,
tokcie ugiete w bok.

2.Trzymaé uchwyty w taki sposéb, aby grzbiety
dtoni byty skierowane na zewnqtrz, a rece
byty zgiete pod kgtem 90°.

3. Napiqgé ekspandery, lekko odchylajqc sie
do tytu.

Pozycja koricowa

4. Napigé migénie brzucha i posladkéw.

5. Kuengé. Kolana powinny znajdowaé sig
réwnolegle do palcéw u nég. Trzymaé piety
mocno na podfodze.

6. Lekko rozciggngé posladki do tytu, utrzymujac
gérnq czesé ciata w pozyciji pionowej.

7. Wrécié do pozyciji wyjéciowe;.

8. Powtérzy¢ ¢wiczenie 15 razy.

Wazne: intensywnos¢ éwiczeh moz-

na zwiekszyé, zwiekszajac predkosé

lub wykonujac éwiczenie na jednej
nodze.

Wiostowanie (rys. I)

Pozycja zaczepu do drzwi: u géry miedzy

drzwiami a oécieznicq

Oddziatywanie na migénie: rece i tutéw

Pozycja wyjsciowa

1. Ustawi¢ sie przodem do punktu mocowania.
Stopy rozstawione na szeroko$¢ barkéw.

2.Trzymaé oba uchwyty z wyprostowanymi
do przodu rekami. Wierzchy dtoni sq skiero-
wane na zewngtrz.

3. Przejéé kilka krokéw do przodu lub do tytu
az do znalezienia sie pod odpowiednim
kgtem oporu.

4. Napiq¢ ekspandery, odchylajgc sie do tytu.



Pozycja koncowa
5. Pociggngé uchwyty do siebie. W tym samym
czasie ciato moze porusza¢ sig w kierunku
zawieszenia.
6. tokcie powinny by¢ zgiete pod kagtem 90°,
a ramiona powinny byé ustawione pod kgtem
90° w kierunku ciata.
7. Przej$¢ ponownie do pozyciji wyjsciowe;.
8. Powtdrzy¢ éwiczenie 10 razy.
Wazne: podciagajac sie do przo-
du, icisngé topatki. Zwréci¢ uwage,
aby nie podciagaé barkéw do géry.
Wiekszosé éwiczen staje sie trudniejsza,
gdy nogi sq ustawione blisko siebie.
Wskazéwka: éwiczenie jest najtatwiejsze
do wykonania z rozstawionymi nogami. Cwicze-
nie jest trudniejsze do wykonania po ztgczeniu
stép, za$ najtrudniej jest wykonaé je na jednej
nodze.

Opuszczanie bioder (rys. J)

Pozycja zaczepu do drzwi: u géry miedzy

drzwiami a oécieznicq

Oddziatywanie na migénie: cate ciato

Pozycja wyjsciowa

1. Stangé bokiem do punktu mocowania, trzyma-
jac uchwyty nad gtowq.

2. Zrobié krok do przodu wewnetrznqg noggq,
stopy powinny znajdowad sie w jedne; linii.

3. Odchyli¢ si¢ od punktu mocowania, utrzymu-
jac napigcie ekspanderéw.

Pozycja koncowa

4. Napigé migénie rgk i brzucha.

5. Odchyli¢ biodra na zewnatrz, z dala od punk-
tu mocowania.

6. Wykonaé komfortowy, powolny i kontrolowa-
ny ruch odsuwania sie od drzwi.

7. Przej$é ponownie do pozycji wyijsciowe;,
napinajgc mieénie brzucha.

8. Powtérzy¢ éwiczenie drugg nogq.

9. Wykonaé éwiczenie 10 razy na noge.

Wazne: podczas catego éwiczenia

nalezy zwracaé uwage na odpowiednie

napiecie ciata. Trzymaé tokcie szeroko

rozstawione oraz w jednej linii z bio-

drami.

Unoszenie rak do géry (rys. K)
Pozycja zaczepu do drzwi: u géry miedzy
drzwiami a oécieznicq

Oddziatywanie na migénie: barki, rece i tutéw

Pozycja wyjsciowa

1. Ustawi¢ sie tytem do punktu mocowania,
stopy rozstawione na szeroko$é barkéw.

2.Przej$¢ 1 do 2 krokéw do przodu az do zna-
lezienia sie¢ pod wygodnym kqtem oporu.

3. Wyciagnad rece do przodu, kierujqc grzbiet
dtoni do przoduy, i pochyli¢ sie¢ w kierunku
tasm.

Pozycja koricowa

4. Napig¢ migénie rak, posladkéw i brzucha.

5. Powoli i w kontrolowany sposéb podnie$é
rece. Zwrécié uwage na postawe ciata pod-
czas ruchu w przéd.

6. Przej$é¢ ponownie do pozycji wyjéciowe;.

7. Powtérzy¢ éwiczenie 15 razy.

Wazne: wiekszos¢ éwiczen wykony-

wanych na stojaco staje sie tatwiejsza

po wysunieciu jednej stopy do przodu

i podparciu niq czesci ciezaru ciata.

Pozycja z wysunietq stopq zapewnia

dodatkowo wiekszq stabilnosé.

Bicepsy (rys. L)

Pozycja zaczepu do drzwi: na dole miedzy

drzwiami a oécieznicq

Oddziatywanie na migénie: bicepsy

Pozycja wyjsciowa

1. Ustawié sie przodem do punktu mocowania.
Stopy sq rozstawione na szerokosé bioder,
a ciato jest wyprostowane.

Wskazéwka: uwazaé, aby zachowaé odstep

od drzwi mniej wigcej na dtugo$¢ wyprostowa-

nej reki.

2.Trzymaé uchwyty jednq rekq, przy czym obie
rece sq wyprostowane po bokach i skierowa-
ne w dét. Wierzchnia strona dtoni powinna
by¢ skierowana w dét.

Pozycja koricowa

3. Napigé migsnie ramion.

4.Pociggngd tasmy do géry. W tym celu
nalezy zgiqé fokcie i jednoczesnie przesungé
przedramiona do géry. Gérne czesci ramion
pozostajq przy gérnej czeici tutowia.
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5. Przej$¢ ponownie do pozyciji wyjéciowe;.
6. Powtérzy¢ ¢wiczenie od 10 do 15 razy

w 3 sekwencjach.
Wazne: uwazaé, aby gérna czesé ciata
byta wyprostowana, topatki byty scia-
gniete w dét, a gérne czesci obu ramion
pozostawaty w pozycji réwnolegtej
do ciata.

Przywodzenie bioder (rys. M)

Pozycja zaczepu do drzwi: na dole miedzy

drzwiami a oécieznicq

Oddziatywanie na migénie: zewnetrzne migsnie

ndg i migénie tutowia

Pozycja wyjsciowa

1. Stangé bokiem do punktu mocowania.

2. Przymocowaé oba uchwyty do nogi znajduja-
cej sie¢ po zewnetrznej stronie.

Wskazéwka: w razie potrzeby mozna posta-

wié przed sobq krzesto, aby sig o nie oprze¢.

3. Stanqé w pozycji wyprostowanej i napigé
tutéw i posladki.

Pozycja koricowa

4. Unie$¢ noge znajdujgeq sie po zewnetrznej
stronie. Nie nalezy wykraczaé poza kqt 60°.
Noga znajdujgca sie po wewnetrznej stronie
pozostaje na podtozu.

5. Nastepnie powoli cofngé wysunietq noge.

6. Powtérzyé éwiczenie 15 razy, po czym
zmienic strone.

Wazne: nalezy stara¢ si¢ pozosta¢

w pozycji wyprostowanej bez przechy-

lania sie na boki.

Rozcigganie bioder (rys. N)

Pozycja zaczepu do drzwi: na dole migdzy

drzwiami a odcieznicq

Oddziatywanie na migénie: migsnie kulszowo-

-udowe, barki i tutéw

Pozycja wyjsciowa

1. Przejé¢ do kleku podpartego z twarzq skiero-
wang do punktu mocowania.

2. Przymocowad jeden uchwyt do zaczepu
drzwiowego, a drugi do stopy. Taéma prze-
biega pod ciatem.
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Pozycja koncowa

3. Napig¢ migénie posladkéw i brzucha.

4. Przenie$¢ lewq noge z kleku podpartego w tyt
do pozycji rozkrocznej, w miare mozliwosci
w linii przedtuzenia plecéw.

5. Powoli wrécié do pozyciji wyijsciowe;.

6. Powtdrzyé ¢wiczenie 15 razy, po czym
zmienic strone.

Wazne: zwréci¢ uwage na utrzymanie

napiecia i prawidlowej pozycji ciata.

Gtowa skierowana w dét.

Uginanie nég (rys. O)

Pozycja zaczepu do drzwi: na dole miedzy

drzwiami a oscieznicq

Oddziatywanie na mieénie: zginacze kolan

i tutéw

Pozycja wyjsciowa

1. Potozy¢ sig na brzuchu na podtodze z glowq
opartq na ztozonych rekach. Gtowa jest
skierowana w kierunku przeciwnym do punktu
mocowania.

2. Umiescié uchwyty wokét kostek.

Pozycja koncowa

3. Napigé migénie posladkéw i brzucha.

4. Ugiqé kolana, nie podnoszqc bioder z pod-
toza.

5. Powoli wréci¢ do pozyciji wyjsciowei.

6. Powtdrzyé éwiczenie 15 razy.

Wazne: zwréci¢ uwage na utrzymanie

napiecia i prawidlowej pozycji ciata.

Unikaé wygiecia ledzwiowego odcinka

kregostupa do przodu.

Cwiczenia rozciggajace

Po kazdym treningu poswiecié wystarczajgco
duzo czasu na rozcigganie. Ponizej znajduije sie
opis kilku prostych éwiczen.

Wykonywaé kazde éwiczenie 3 razy po 15-
30 sekund na kazdq strone.

Miegsénie karku

1. Stangé w rozluznionej pozycji.

2. Delikatnie pociqgnqé¢ dlonig glowe najpierw
w lewq, a nastepnie w prawq strong. To éwi-
czenie ma na celu rozciggnigcie migéni szyi.



Rece i barki

3. Stangé w pozycji wyprostowanej, ugiqé lekko
kolana.

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

5. Chwyci¢ lewq dtoniq prawy tokieé i pocig-
gnqé go do tytu.

6. Zmienic strony i powtdrzy¢ ¢wiczenie.

Miesnie nég

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

2. Powoli wykonywaé ruch okrezny stopq w jed-
nym kierunku, a nastepnie w przeciwnym
kierunku.

3. Po chwili zmienié stopy.

Wazne: zwréci¢ uwage, aby uda byty

utozone réwnolegle do siebie. W trak-

cie wykonywania éwiczenia miednica
powinna by¢é wysunieta do przodu,

a tuléw pozostaé wyprostowany.

Przechowywanie, czyszczenie

Podczas nieuzywania nalezy zawsze przecho-

wywaé produkt w suchym i czystym miejscu,

w temperaturze pokojowej. Wycieraé do czysta
jedynie suchq $ciereczkq.

WAZNE! Nie czysci¢ przy uzyciu ostrych $rod-

kéw czyszczqcych.
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U tohoto dokumentu se jednéd o zkrdcené tiskové
vydani dplného ndvodu k pouziti. Naskenovd-
nim QR-kédu se dostanete pfimo na servisni
stranku Lidlu (www.lidl-service.com) a vloZenim
&isla vyrobku (IAN) 383043_2110 si mizete
prohlédnout a stdhnout Gplny ndvod k pouziti.
VAROVANI! Respektuite Gplny névod k pouziti
a bezpeénostni pokyny, abyste vylouéili osobni
i vécné Zkody. Struény ndvod je souldsti tohoto
vyrobku. Pfed pouzitim vyrobku se seznamte se
viemi instrukcemi k pouZiti a s bezpeé&nostnimi
pokyny. Struény ndvod dobfe uschovejte a

pfi preddni vyrobku déle tfetim osobdm s nim
predeite i viechny podklady.

Obsah baleni (obr. A)

1 x dveini kotva (1)

2 x madlo (2)

3 x fitness expandér (modry, 3edy, cerveny) (3)
1 x saéek na ulozeni (4)

1 x informacéni stitek na dvere (5)

1 x struény névod

Technické udaje

@ MaximélIni zatizeni: 125 kg

Fitness expandéry:

Délka: cca 208 cm

Modry: lehky, 3itka cca 1,3 cm

Sedy: sttedné obtizny, itka cca 2,3 cm
Cerveny: obtizny, %itka cca 2,8 cm

Maximélni Modry | Sedy | Cerveny
délka natazeni

260 cm

Silav N 130 200 300

Maximalni délka natazeni: 260 cm

Toleranéni rozsah sily &ini cca 20 %
(+/-). Fitness pdsy se nesmi natdhnout
vice nez je maximélIni délka nataZeni!

Tréninkové né&ini tvaru A vyhovuje normé
DIN 32935.

Datum vyroby (mésic/rok):
( | 04/2022
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Pouziti dle uréeni

Tento vyrobek byl vyvinut jako cvi¢ebni nafadi
pro trénovani celého t&la. Vyrobek je uréen pro
soukromé pouziti a neni vhodny pro |ékafské,
terapeutické a komeréni G&ely. Vyrobek je uréen
pro pouZiti v interiérech a smi se upeviiovat

na dvefe pouze pomoci dveini kotvy, kterd je
sou&asti dodavky.

Bezpecnostni pokyny
Ndvod k pouZiti s doporuéenymi cviky maijte
vzdy v dosahu.

A Nebezpedi ohrozeni zivota!

¢ Nenechdvejte déti bez dozoru s balicim mate-
ridlem. Hrozi nebezpe&i uduseni.

¢ Vyrobek neni vhodny jako hra¢ka a musi byt
pfi nepouzivani uchovdvdn mimo dosah déti.
Hrozi nebezpedi uskreeni.

A Nebezpedi poranéni!

* Pfed kazdym pouZitim zkontrolujte, zda nenti

vyrobek poskozeny nebo opotiebovany.

V pfipadé poskozeni se vyrobek nesmi jiz

pouzivat.

Na vyrobku nejsou povoleny z&dné Gpravy!

Predtim, nez zaénete cviit, se poradte

se svym lékafem. Ujistéte se, ze Vam Va3

zdravotni stav umoZfiuje cvidit.

Nepouzivejte vyrobek, pokud jste zranéni,

nebo mate néjaké zdravotni omezeni.

Nezapomefite se pied cviéenim vzdy zahiat

a cvicte podle své aktudlni vykonnosti.

V piipadé nadmérné ndmahy a pretizeni

hrozi vaznd zranéni. Pfi potiZich, pocitu

slabosti nebo Gnavé okamzité prestarite cvigit

a obratte se na lékafe.

T&hotné Zeny by mély cvicit jen po poradé

se svym lékafem.

Pokud méte pocit zdvraté nebo buseni srdce

atd., okamZit& trénink prerudte a konzultujte

[¢kare.

Necvicte, pokud jste unaveni nebo nesou-

stfedéni. Necvicte bezprostfedné po jidle.

Pockeite s tréninkem cca 2 hodiny.

Cvigebni mistnost dostateéné vyvétreite,

zamezte viak provanu.



B&hem cviceni dostatecné piite.

Okolo tréninkového prostoru musi byt

ze viech stran volny prostor cca 0,6 m

(obr. P).

Cvicte pouze na rovném a neklouzavém
podkladu.

Vyrobek pouziveijte vyhradné tak, jak je po-
pséno v kapitole ,Pouziti dle uréeni”.

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

Vyrobek neni vhodny pro terapeutické Géely.
Nepouzivejte tento vyrobek v blizkosti schodi
nebo stupinkd.

Tento vyrobek je uréen pro maximdlni télesnou
hmotnost 125 kg. Nepouziveite tento vyrobek,
pokud madte vy3§i t&lesnou hmotnost.

Vyrobek nikdy neovinujte kolem hlavy, krku
ani hrudi. Nebezpeci uskrcenil

Vyrobek nepouziveite k jinym G&eldm (napf.
jako napinaci lano, vleéné lano a podobné).
Vyrobek smi instalovat pouze dospéla osoba,
aby nedo3lo ke zranéni neodbornym zacha-
zenim. Pamatuijte na to, Ze vyrobek se smi
pouzivat pouze kompletn& smontovany.
Vyrobek instalujte vyhradné na dvefe. Dbejte
na to, aby byly dvefe dostatené stabilni pro
uvedené maximdlni zatizeni.

Vyrobek upevfivjte pouze na dvefe, které

se otviraji smé&rem ven (pry& od vds).

Pfi montazi vyrobku si dévejte pozor
predeviim na ruce a prsty, hrozi nebezpedi
skfipnuti.

Dvefe, na které upeviiujete vyrobek, vzdy
zavrete.

V pribéhu cvi¢eni vzdy pouziveijte informaéni
Stitek na dvefe. Déveijte pozor, aby byl dobfe
&itelny a nachdzel se na druhé strané dvefi.
Fitness pasy nikdy nenatahuijte vic, nez je
iejich maximalni délka natazeni 260 cm!
Fitness expandéry nesmi byt nikdy upeviiové-
ny k predmétdm, jako napf. ke stolim, dvefim
nebo k podestdm.

Fitness expandéry se nikdy nesmi vytahovat
smérem k obliéeji nebo jiné osobé a nésledné
poustét. Tuto osobu byste mohli zranit.
Pouzivejte pouze origindlni nahradni dily.

DuUrazné upozornéni - nebez-
peci poranéni déti!

* Déti se béhem cviceni nesmi nachdzet v do-
sahu vyrobku, aby se zabrénilo nebezpedi
poranént.

* Upozornéte déti zejména na to, ze vyrobek
neni hracka.

* Vénujte pozornost prirozenému sklonu déti
ke hrani a touze experimentovat. Vyhybeite se si-
tuacim a jednéni, pro které neni vyrobek urcen.

A Nebezpeci v dusledku opotiebeni

* Vyrobek se smi pouzivat pouze v bezvadném

stavu. Bezpe&nost vyrobku mize byt zaruéena

pouze tehdy, pokud je pravidelné kontrolovén

z hlediska poskozeni a opotiebeni. V pfipadé

poskozeni se vyrobek nesmi jiz pouZivat.

Chrarite vyrobek pred extrémnimi teplotami,

sluncem a vlhkosti. Nespravné uskladnéni

a pouziti vyrobku mizZe vést k predéasnému

opotiebeni a zlomeni konstrukce, coz mizZe

mit za nasledek zranéni.

* Vyrobek neupeviiujte na mista s ostrymi hrana-
mi, napf. zavésy dvefi. Pfi kontaktu s ostrymi
hranami se nylon pfetrhne.

* Vyhnéte se vratnému posunovdni. Mohlo by

dojit k predéasnému opotiebent.

Dbeite na to, aby fitness expandéry priléhaly

na ochranné oplésténi dvefni kotvy. SlouZi

k ochrané fitness expandérd.

Zamezeni vécnym skodéam
* Vyrobek nikdy nepoustéjte, resp. nevymrifuijte
proti dvefim. V opaéném pfipadé mize dojit
k poskozeni dvefi.

Montaz

A Vystraha! Nebezpeéi poranéni!

Nesprdvné pouZiti a montdZ vyrobku mozZe mit

za nésledek poranéni.

* Vyrobek upeviiujte vyhradné na dvefe!

* Vyrobek upeviiujte pouze na dvefe, které
se otviraji smérem ven (pry¢ od vas)! Vyrobek
nikdy neupeviiujte na dvere, které se otviraji
smérem dovnitt (k vdm). Dvefe se mohou
oteviit, a mize tak dojit k t8zkému zranénil
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* Dvefe, na které upeviiujete vyrobek, vzdy
zaviete!
* V probéhu cvigeni vzdy pouzivejte informaéni

stitek na dvefe (5)! Davejte pozor, aby byl dob-

fe Citelny a nachdzel se na druhé strané dvefi.
* Zvolte prostor pro cvieni o velikosti cca
3,00 x 1,80 m (d x 3).

1. Na stied poutka dvefni kotvy nasufite ochran-
né opldsténi (1a). Slouzi k ochrané fitness
expandéri. (obr. B)

2. Protahnéte fitness expandér (3) skrz poutko
dvefni kotvy (obr. C). Dbeite na to, aby fitness

expandér pfiléhal na ochranné oplésténi (1a).

3. Upevnéte madla s pomoci karabin na oba
konce fitness expandéru (obr. D).

4. Umistéte informaéni $titek na dvefe na druhou
stranu dvefi.

5.Upevnéte dvefni kotvu mezi dvefe a dvefni
rdm v zdvislosti na cviceni: nahoru na dvefe,
na stranu nebo pod dvefe (obr. F). Dbejte
predeviim na to, aby se vyrobek instaloval
pouze na dvefe, které se oteviraji smérem ven
(od vés).

6. Zavrete dvefe a zajistéte, aby se béhem
cvi€eni nemohly otevit.

7. Zaijistéte, aby byly dvefe, na které upeviiujete
vyrobek, stabilni a robustni tak, aby udrzely
vasi télesnou hmotnost, a aby kotva pevné
drzela. Pro kontrolu vicekrdt silné zatdhnéte
za pésy (obr. D).

Obecné pokyny pro cviceni

Pribéh cviceni

* Noste pohodIné sportovni obleceni.

¢ Pfed kazdym cvi¢enim se zahfejte a trénink
ukonéujte pomalu.

¢ Délejte mezi jednotlivymi cviky dostateéné

dlouhé pauzy a dostateéné pijte.

Pokud jste za&ate&nik, necvitte nikdy s pfilis

vysokou z&téZi. Tréninkovou intenzitu zvy3ujte

postupné.

te se prudkych a rychlych pohybd.

* Dbejte na rovnomérné dychdni. Pfi némaze
vydechujte a pfi odlehéeni se nadechuite.

¢ B&hem provadéni cvikd dbejte na spravné
drzeni t&la.
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Provadéijte veskeré cviky stejnomérné, vyvaruj-

Zahrati

Pred kazdym cvi¢enim si udélejte dostatek Easu
na zahiéti. Nize naleznete popis nékolika jedno-
duchych cvikd.

Vsechny cviky byste méli 2 az 3krat zopakovat.

Sijové svalstvo

1. Otdéejte hlavu pomalu doleva a doprava.
Opakujte tento pohyb &tyfikrat nebo pétkrat.

2. Provadéijte pomaly krouZivy pohyb hlavou nej-
prve jednim smé&rem a pak druhym smé&rem.

Paze a ramena

1. Zkfizte ruce za zady a opatrné je vytdhnéte
nahoru. KdyZ pfitom predklonite trup, viechny
svaly se optimdlné zahfeji.

2.Obé&ma rameny délejte zdrovef krouzky
dopfedu a po jedné minuté dozadu.

3. Vytdhnéte ramena smérem k u$im a nechte je
opét klesnout.

4. Stfidavé levou a pravou rukou déleijte
krouzivé pohyby dopfedu a po jedné minuté
dozadu.

Dulezité: Nezapomeiite pfitom dal

klidné dychat!

Svalstvo nohou

1. Postavte se na jednu nohu a druhou nohu
s pokréenym kolenem zvednéte do vysky cca
20 cm od podlahy.

2. Zvednutou nohou provddéite nejprve pomaly
krouzZivy pohyb jednim smérem a po pér
sekundéch druhym smérem.

3. Stejné cviéeni zopakuijte i s druhou nohou.

4. Zvedeite nohy po sobé& a udélejte vzdy néko-
lik krokd na misté. Nohy vZdy zvedeite jen do
takové vysky, abyste dokdazali dobfe udrzet
rovnovéhu.

Navrhy na cviceni
Nize uvddime nékolik z mnoha moznych cvikd.

Diepy (obr. H)

Poloha dvefni kotvy: mezi dvefe a dvefni rdm

nahote

Posilované svalstvo: Pfedni strana stehen a trup

Vychozi poloha

1. Postavte se obli¢ejem smé&rem k bodu upev-
néni. Nohy jsou na sitku ramen, lokty ohnuté
vedle #la.



2. Drzte madla tak, aby hibety rukou smé&fovaly
ven a paze byly ohnuté vedle t&la pod Ghlem
90°.

3. Vyzkousejte mirné napéti na fitness expandér
tim, Ze se trochu zaklonite.

Koneéna poloha

4. Napnéte bfidni a hyzdové svalstvo.

5.Jdéte do drepu. Vase kolena by méla byt
paraleln& se 3pi¢kami prstd. Paty jsou stdle
pevné na zemi.

6. Hyzdé mirné vysufite dozadu a trup drze
vzpfimeny.

7. Prejdéte zpét do vychozi polohy.

8. Opakuite tento cvik 15krdt.

Dulezité: Zintenzivnéte cviceni tim, ze

zvysite rychlost nebo budete cvié¢eni

provadét na jedné noze.

Veslovani (obr. 1)

Poloha dvefni kotvy: mezi dvefe a dvefni rdm

nahofe

Posilované svalstvo: Paze a trup

Vychozi poloha

1. Postavte se obli¢ejem smérem k bodu upevné-
ni. Nohy jsou na 3itku ramen.

2.0bé madla drzte v pazich natazenych dopre-

du. Hibety rukou sméfuji smérem ven.
3.Jdéte né&kolik krokd dopfedu nebo dozadu,
az se budete nachézet v pfiméfeném Ghlu
odporu.
4.Vyzkouseijte napéti na fitness expandér tim, ze
se zaklonite.
Koneéna poloha
5. Pfitdhnéte madla k sobé. Souéasné se mize
t&lo pohybovat smérem k zavé3eni.
6. Lokty by mély byt ohnuté pod Ghlem 90°
a paze by mély s t&lem svirat Ghel 90°.
7. Vratte se zpét do vychozi polohy.
8. Opakuite tento cvik 10krét.
Dulezité: Zatimco se vytahujete dopfe-
du, stladujte k sobé lopatky. Dbejte pFi-
tom na to, abyste nevytahovali ramena
nahoru. Vétsina cviéeni ve stoje se ztizi,
pokud budete mit nohy tésné u sebe.
Upozornéni: V irokém rozkroku je cvigeni
nejsnazsi. Pokud ddte nohy k sobg, ztiZi se.
Nejobtiznéj3i bude na jedné noze.

Spousténi kyéli (obr. J)

Poloha dvefni kotvy: mezi dvefe a dvefni rdm

nahote

Posilované svalstvo: celé télo

Vychozi poloha

1. Postavte se bokem k bodu upevnéni a drzte
madla nad hlavou.

2. Vnitfni nohou udélejte krok vpfed, nohy by
mély stat v jedné linii.

3. Naklofite se od bodu upevnéni na stranu
a udrzujte v pdsech napéti.

Koneéna poloha

4. Napnéte svaly pazi a bFisni svaly.

5.Bok vystréte smérem ven, pry¢ od bodu
upevnéni.

6. Provadéite pfijemny, pomaly a kontrolovany
pohyb smérem od dvefi.

7. Vratte se zpét do vychozi polohy, bfisni svaly
pfitom napnéte.

8. Cviceni zopakuijte s druhou nohou.

9. Provedte toto cvi¢eni 10krdt na kazdé noze.

Dulezité: BEhem

celého cviéeni dbejte na napéti téla.

Lokty drite Siroce rozeviené a v jedné

linii s boky.

Zvedani pazi (obr. K)

Poloha dvefni kotvy: mezi dvefe a dvefni rdm

nahofe

Posilované svalstvo: Ramena, paZe a trup

Vychozi poloha

1. Postavte se zady k bodu upevnéni, nohy jsou
rozkro&ené na 3itku ramen.

2.Udélejte 1 az 2 kroky vpfed, aZ se budete
nachdzet v pfijemném Ghlu odporu.

3. Natdhnéte paze dopfedu, hibety rukou smé-
fuji dopfedu a zapfete se do pdso.

Koneénd poloha

4. Napnéte svaly pazi, hyzd'ové a bfidni svaly.

5. Pomalu a kontrolované zvedejte ruce nahoru. Pfi
pohybu dopfedu déveijte pozor na drzeni téla.

6. Vratte se zpét do vychozi polohy.

7. Opakuite tento cvik 15krdt.

Dulezité: Vétsina cviéeni bude ve stoje

snazsi, pokud postavite jednu nohu

mirné dopredu a éast své télesné hmot-

nosti na tuto nohu prenesete. Poloha na

rozkroéenych nohou je navic stabilnéjsi.
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Bicepsy (obr. L)

Poloha dvefni kotvy: mezi dvefe a dvefni rdm

dole

Posilované svalstvo: Bicepsy

Vychozi poloha

1. Postavte se obli¢ejem smé&rem k bodu
upevnéni. Nohy jsou na $itku pdnve a trup je
narovnany.

Upozornéni: Dbejte na to, aby byla mezi vémi

a dvefmi vzddlenost pfiblizné na délku paze.

2.Do kazdé ruky uchopte jedno madlo a drzte
paze podél t&la smérem dold. Hibety rukou
sméfuji dold.

Koneéna poloha

3. Napnéte svaly rukou.

4. P4sy vytahujte nahoru. Ohnéte proto lokty
a sou&asné pohybuijte pfedloktimi nahoru.
Horni &asti pazi zOstavaiji t€sné u trupu.

5. Vratte se zpét do vychozi polohy.

6. Cvigeni opakujte 10 az 15krét ve 3 sériich.

Dulezité: Dejte pozor, aby byl trup

ve vzpiimené poloze, lopatky zataze-

né dozadu a horni éast pazi zostavala

paralelné s trupem.

Abdukce ky¢dli (obr. M)
Poloha dvefni kotvy: mezi dvefe a dvefni rdm
dole
Posilované svalstvo: vnéjsi svaly nohou a trup
Vychozi poloha
1. Postavte se bokem k bodu upevnéni.
2.Upevnéte obé madla na svou vnéjsi nohu.
Upozornéni: MizZete si pfed sebe postavit
zidli, o kterou se pfip. budete moci opfit.
3. Postavte se rovné a napnéte svaly trupu
a hyzdé.
Koneénd poloha
4. Zvednéte vnéjsi nohu. Neméli byste pfitom jit
nad Ghel 60°. Vnitini noha zistéva na zemi.
5. Natazenou nohu vedte potom pomalu zpét.
6. Opakuite tento cvik 15krét a pak zméite
stranu
Dulezité: Snaite udriovat vzpfimenou
polohu, aniz byste se naklanéli na
stranu.

46 Ccz

Protazeni kyéli (obr. N)

Poloha dvefni kotvy: mezi dvefe a dvefni rdm

dole

Posilované svalstvo: Napina kyéli, ramena

atrup

Vychozi poloha

1. Kleknéte si na viechny &tyfi s obligejem
k bodu upevnéni.

2. Upevnéte jedno madlo na dvefni kotvu a dru-
hé na jednu nohu. Pés probihé pod Vasim
t&lem.

Koneéna poloha

3. Napnéte hyzd'ové a bFisni svaly.

4. Pohybujte levou nohou z polohy na &tyfech
dozadu do natazené polohy, pokud mozno
do prodlouZeni zad.

5.Pomalu ji vedte zpét.

6. Opakuite tento cvik 15krat a pak zméite
stranu.

Dulezité: Dbejte na napéti téla a dobré

drzeni téla. Hlava se diva dold.

Krouzky nohou (obr. O)

Poloha dvefni kotvy: mezi dvefe a dvefni rdm

dole

Posilované svalstvo: Ohybag kolen a trup

Vychozi poloha

1. PoloZte se na bficho na zem, hlavu poloZte
do zkfizenych rukou. Hlava je od bodu upev-
néni odklonénd.

2. Madla si upevnéte kolem kotnikd.

Koneénd poloha

3. Napnéte hyzd'ové a bfiini svaly.

4. Ohnéte kolena, aniz byste pfitom zvedali
ky¢le ze zemé.

5. Nohy vedte pomalu zpét.

6. Opakuite tento cvik 15krdt.

Dulezité: Dbejte na napéti téla a dobré

drieni téla. Vyhnéte se lordéze.

Zavérecné protahovani

Po kazdém cvigenim si udélejte dostatek Easu
na protazeni. NiZe naleznete popis nékolika
jednoduchych cvik.

Jednotlivé cviky byste méli provadét 3krét na
kazdé strané po dobu 15-30 sekund.



Sijové svalstvo

1. Postavte se a uvolnéte se.

2.Jemné zatlagte hlavu jednou rukou nejprve
doleva, poté doprava. Timto cviéenim si pro-
t&hnete kr&ni svalstvo.

PaZe a ramena

3. Postavte rovné, kolena jsou mirné pokréend.

4. Pravou pazi dejte dozadu za hlavu tak, aby
pravé ruka spocivala mezi lopatkami.

5. Levou rukou uchopte pravy loket a zatladte
dozadu.

6. Vyméite strany a opakuijte cviceni.

Svalstvo nohou
1. Postavte se rovné a zvednéte jednu nohu
Ze zemé.
2. Provédéijte pomaly krouzivy pohyb nejprve na
jednu a poté na druhou stranu.
3. Po chvili nohy vysttidejte.
Dulezité: Dbejte na to, abyste méli steh-
na rovnobézné. Panev pFitom vystréte
dopredu, trup zistava vzpfimeny.
Uskladnéni, cisténi
Pokud vyrobek nepouzivéte, skladuijte jej vzdy
suchy a Cisty pfi pokojové teploté. Utirejte pouze
suchym hadfikem.
DULEZITE! K &igténi nikdy nepouziveijte agresivni
Cistici prostedky.
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Pri tomto dokumente sa jednd o skrateny vytla-
ok Oplného ndvodu na pouzivanie. Naskeno-
vanim QR kédu sa dostanete priamo na stranku
servisu Lidlu (www.lidl-service.com) a zadanim
&isla vyrobku (IAN) 383043_2110 si mézete
pozrief a stiahnuf Gplny ndvod na pouZivanie.
VYSTRAHAI Aby ste zabranili zraneniam oséb
a vecnym $koddm, dbajte na Gplny névod na
pouzivanie a pokyny pre bezpeé&nost. Kratky né-
vod tvori sGéast tohto vyrobku. Pred pouzivanim
vyrobku sa obozndmte so vietkymi pokynmi pre
pouzivanie a bezpeénost. Kratky ndvod dobre
uschovaite a ak odovzdavate vyrobok tretim
osobdm, odovzdaijte im aj vietky podklady.

Rozsah dodavky (obr. A)

1 x ukotvovaci prvok na dvere (1)

2 x rukovat (2)

3 x expander (modry, 3edy, cerveny) (3)
1 x Glozné vrecko (4)

1 x varovny 3titok na dvere (5)

1 x ndvod na pouzivanie

1 x krétky névod

Technické udaje

@ Maximélne zatazenie: 125 kg

Expandery:

Dizka: cca 208 cm

Modry: ahky, Sirka cca 1,3 cm
Sedy: stredne tazky, 3irka cca 2,3 cm
Cerveny: fazky, $irka cca 2,8 cm

Maximélna Modry | Sedy | Cerveny
dlzka

natiahnutia

260 cm

Silav N 130 200 300

Maximdlna dizka natichnutia: 260 cm

Rozsah tolerancie sily je cca 20 % (+/-).
Expandery sa nesmi nafahovat nad
rémec maximdlnej dlzky natiahnutial
Cvigebné nécinie forma A spiﬁq normu
DIN 32935.
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& Ddtum vyroby (mesiac/rok):
04/2022

Uréené pouzitie

Tento vyrobok bol vyvinuty ako tréningové
nécinie, s ktorym mézete trénovaf celé telo.
Tento vyrobok je uréeny na pouzitie v sGkromnej
oblasti a nie je vhodny na medicinske, terapeu-
tické a komer&né G&ely. Vyrobok bol vytvoreny
na pouZitie v interiéri a na dvere sa smie pripe-
vnit len pomocou prvku uréeného na ukotvenie
do dveri, ktory je si¢astou balenia.

Bezpeénostné pokyny
Névod na pouzZivanie maijte spolu s navrhovany-
mi cviéeniami vzdy poruke.

Nebezpeéenstvo ohrozenia
Zivota!

¢ Nikdy nenechdvaijte deti bez dozoru s oba-
lovym materidlom. Hrozi nebezpeéenstvo
udusenia.

* Vyrobok nie je vhodny na hranie a ak sa
nepouziva, musi uchovdvat mimo dosahu deti.
Existuje nebezpecenstvo uskrtenia.

A Nebezpecenstvo poranenia!

¢ Pred kazdym pouzitim skontrolujte, & vyrobok

nie je poskodeny alebo opotrebovany.

V pripade poskodeni sa vyrobok uz nesmie

pouzivat.

Na vyrobku sa nesmi vykondvat Ziadne

zmeny!

¢ Skér nez zalnete cvidif, poradte sa so svojim
lekarom. Uistite sa, Ze ste zdravy a mbzete
vyrobok pouzZivaf na cvicenie.

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

¢ Nezabudnite sa pred cvi¢enim vzdy zahriaf

a cvicte adekvatne svojej aktudlnej 3portovej

vykonnosti.

Pri prili§ velkom zafaZeni a pretrénovani

hrozia vézne poranenia. Pri fazkostiach,

pocite slabosti alebo Gnavy tréning okamzite

preruste a kontaktujte svojho lekara.

Tehotné Zeny by mali cvigenie vykondvat len

po konzultacii so svojim lekarom.



¢ Okamzite ukonéite tréning, ak sa citite malat-
ne, pocifujete busenie srdca atd', a ihned'to
prekonzultujte s lekérom.

Netrénujte, ak ste unaveni alebo nekoncen-
trovani. Netrénuijte bezprostredne po jedle.
So zadiatkom tréningu pockaijte cca 2 hodiny.
Tréningovd miestnost dostatoéne vetraijte, ale
vyhnite sa prievanu.

Pocas tréningu dostatoéne pite.

Okolo miesta cvienia musi byt volny priestor
cca 0,6 m do v3etkych strén (obr. P).

Cvicte len na rovnom a ne$myklavom pod-
klade.

Vyrobok pouzivaite vyluéne podla ddajov
uvedenych v kapitole ,Uréené pouzitie”.
Vyrobok méZe v rovnakom &ase pouzivaf
vzdy len jedna osoba.

Vyrobok nie je vhodny na terapeutické Géely.
Vyrobok nepouzivajte v blizkosti schodov
alebo podest.

Tento vyrobok je dimenzovany na maximdlnu
telesnd hmotnost 125 kg. Vyrobok nepouzi-
vajte v pripade, Ze je vada telesnd hmotnosf
vy3Sia ako uvedend maximélna hmotnosf.
Vyrobok nikdy neomotévaite okolo hlavy, krku
ani hrudnika. Nebezpeéenstvo uskrtenial
Vyrobok nepouzivajte na iné G&ely (napr. ako
napinacie lano, fazné lano a pod.).

Vyrobok méze zmontovat iba dospeld osoba,
aby sa predi3lo poraneniu spésobenému
nesprdvnou manipuldciou. Dbajte na to, aby
sa vyrobok pouzil aZ po Oplnej montdzi.
Vyrobok namontujte vyluéne na dvere. Dbaijte
na to, aby boli dvere dostatoéne stabilné pre
dané maximdlne zafazenie.

Vyrobok pripeviiujte vyluéne na dvere, ktoré
sa otvdraji smerom von (smerom od vds).

Pri montdzi vyrobku ddvajte pozor najmé na
svoje ruky a prsty, existuje riziko pomliazde-

nia.
Vzdy zatvorte dvere, na ktoré pripeviiujete
vyrobok.

Poéas tréningu vzdy pouZivajte dodany
varovny 3titok na dvere. Dbaijte na to, aby bol
umiestneny na druhej strane dveri tak, aby bol
dobre ¢&itatelny.

* Expandery nenafahujte nad rémec maximdl-
ne moznej dizky natiahnutia 260 cm!

* Expandery sa nikdy nesmd pripeviiovat na
predmety, ako je stdl, dvere alebo podesta.

* Expandery sa nikdy nesmd nafahovaf a uvol-
nif v smere tvére alebo inej osoby. Tito osobu
mozete poranit.

* Pouzivajte len origindlne ndhradné diely.

A Mimoriadny pozor - nebezpe-

~

éenstvo poranenia deti!

* S cielom predist nebezpe&enstvu poranenia
sa deti nesmi pocas tréningu nachadzaf
v blizkosti vyrobku.

* Deti upozornite zvlést na to, Ze vyrobok nie
je hragka.

* Berte do Gvahy prirodzent hravost a chut deti
experimentovat. Zabréfite situdciam a spréva-
niu, ktoré nie s predpokladané pre pouzitie
vyrobku.

A Nebezpecenstva v désledku
opotrebenia

* Vyrobok sa méze pouzivaf len v bezchybnom
stave. Bezpe&nosf vyrobku mozno zaruéit len
vtedy, ked' sa vykondvaijo pravidelné kontroly
poskodenia a opotrebovania. V pripade
poskodeni sa vyrobok uz nesmie pouzivaf.
Vyrobok chrénte pred extrémnymi teplotami,
slnkom a vlhkostou. Nesprdvne skladovanie

a pouzivanie vyrobku méze viesf k predcas-
nému opotrebovaniv a moznym praskliném

v konstrukcii, o méze viest k poraneniam.
Vyrobok nepripeviivje na miesta s ostrymi hra-
nami, napr. na panty dveri. Nylon sa rozirhne,
ked' sa 36cha na ostrych hrandch.

Vyhybaite sa pilovitym pohybom. Mohli by
viest k predéasnému opotrebeniu.

Dbaijte na to, aby expandery lezali na ochran-
nom opldsteni ukotvovacieho prvku na dvere.
Sl6Zi na ochranu expanderov.

A Zabranenie vecnym skodam

* Zabrdnte uvolneniu vyrobku, prip. rychlemu
vréteniu napnutého vyrobku na dvere. V opaé-
nom pripade méze ddjst k poskodeniu dveri.
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Montaz

A Varovanie! Nebezpeéenstvo
poranenia!

Nesprdvne pouZivanie a montdZ vyrobku méze

viest k poraneniam.

* Vyrobok pripeviujte vyluéne na dverel!

¢ Vyrobok pripeviujte vyluéne na dvere, ktoré
sa otvdraji smerom von (smerom od vds)!
Vyrobok nikdy nepripeviujte na dvere, ktoré
sa otvdraji dovnitra (smerom k vam). Dvere

by sa mohli otvorif a spésobif fazké zranenial!

* Vzdy zatvorte dvere, na ktoré ste pripevnili
vyrobok!

ny stitok na dvere (5)! Dbajte na to, aby bol

umiestneny na druhej strane dveri tak, aby bol

dobre ¢&itatelny.
Zvolte si priestor na tréning s rozmermi
cca 3,00 x 1,80 m (d x 3).

—_

. Ochranné opléstenie (1a) posufite do stredu

na putko ukotvovacieho prvku. Sl6Zi na ochra-

nu expanderov. (obr. B)

2. Expander (3) pretiahnite cez pitko ukotvova-
cieho prvku na dvere (obr. C). Dbaijte na to,
aby expander leZal na ochrannom opldsteni
(Ta).

3. Rukovéte upevnite rukovéte pomocou karabi-
nok na obidva konce expanderu (obr. D).

4.Varovny §titok umiestnite na druhd stranu
dveri.

5.Podla typu cviku upevnite ukotvovaci prvok
medzi dvere a rdm dveri nad dvere, vedla
dveri alebo pod dvere (obr. F). Bezpodmie-
ne&ne dbaijte na to, aby bol vyrobok na-
montovany len na dverdach, ktoré sa otvérajd
smerom von (smerom od vds).

6. Zatvorte dvere a zaistite ich, aby sa pocas
cvi€enia nedali otvorit.

7. Uistite sa, Ze dvere, na ktoré pripevnite vyro-

bok, s stabilné a pevné, Ze unest vasu hmot-

nost a ukotvovaci prvok na dverdch dobre
sedi. Na skdsku viackrat poriadne potiahnite
popruhmi (obr. D).
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Poéas tréningu vzdy pouzivajte dodany varov-

Vseobecné pokyny na

cvicenie

Priebeh tréningu

* Noste pohodIné 3portové oblecenie.

Pred kazdym tréningom sa zahrejte a postup-

ne polavuijte v tréningu.

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

* Ako zagiato&nik nikdy netrénuite s prilis
vysokou zéfaZou. Intenzitu tréningu zvysuijte
pomaly.

* Vsetky cvi¢enia vykondvaite rovnomerne, nie

nérazovo a rychlo.

Dbaijte na pravidelné dychanie. Vydychujte

pri némahe a nadychuijte sa pri uvolnen.

Ddvajte pozor na sprévne drzanie tela pocas

vykondvania cviéenia.

Zahriatie

Pred kazdym tréningom venujte dostatok &asu
zahriatiu. V nasledujicom texte vdm na tento
0&el opideme jednoduché cviky.

Prislusné cviky by ste mali vzdy opakovat 2
az 3-krdt.

Svaly zatylku

1. Pomaly oté&ajte hlavou dolava a doprava.
Opakujte tento pohyb 3tyri az patkrét.

2. Pomaly krizte hlavou jednym smerom, potom
druhym smerom.

Ruky a plecia

1. Ruky si prekrizte za chrbtom a opatrne ich
vyfahujte nahor. Ak pritom zohnete hornd &ast
tela dopredu, optimdlne sa zahreji vietky
svaly.

2.Oboma plecami krizte si¢asne dopredu a po
jednej mindte zmefte smer.

3. Plecia fahajte smerom k usiam a plecia opéf
spustite.

4. Striedavo krizte dopredu raz [avou a raz
pravou rukou a po mindte zase dozadu.

Délezité: Nezabudnite pri tom pokojne

d'alej dychat’!



Svaly néh

1. Postavte sa na jednu nohu a druhd nohu
nadvihnite s ohnutym kolenom cca 20 ecm od
zeme.

2. Nadvihnutym chodidlom krdzte najskér
jednym smerom a po pdr sekunddch zmefite
smer.

3. Potom nohy vymefite a tento cvik opakuite.

4. Dvihajte raz jednu, raz druhd nohu a urobte
par krokov na mieste. Dbaijte na to, aby ste
nohy dvihali len tak vysoko, aby ste dokdzali
udrZat rovnovdhu.

Priklady cvikov

V nasledujicom texte vam predstavime niektoré
z mnohych cvikov.

Drepy (obr. H)

Poloha ukotvovacieho prvku: hore medzi dvera-

mi a rmom dveri

Namdhané svaly: prednd East stehien a trup

Vychodiskova poloha

1. Postavte sa tvdrou k upeviiovaciemu bodu.
Chodidla st od seba na $irku pliec, lakte so
po bokoch zohnuté.

2. Rukovéte drzte tak, aby chrbty rik smerovali
von a ruky boli ohnuté v 90° uhle.

3. Expander zlahka napnite tak, Ze sa mierne
zaklonite.

Koneéna poloha

4. Napnite bruiné a sedacie svaly.

5. Chodte do drepu. Vase kolend by mali byf
v jednej rovine s prstami na nohdch. Péty
drzte pevne na zemi.

6.Zadok vystréte mierne dozadu a horng &asf
trupu drzte vo vzpriamenej polohe.

7. Prejdite spat do vychodiskovej polohy.

8. Cvik opakuijte 15+krat.

Délezité: Intenzitu cvicenia zvysite tak,

Ze zvysite rychlost alebo budete vyko-

navaf cvi€enie na jednej nohe.

Veslovanie (obr. 1)

Poloha ukotvovacieho prvku: hore medzi dvera-

mi a rmom dveri

Namdhané svaly: ruky a trup

Vychodiskova poloha

1. Postavte sa tvdrou k upeviiovaciemu bodu.
Chodidld st od seba na 3irku pliec.

2. Obe rukovéte drzte dopredu s vystretymi
rukami. Chrbty rik smerujd smerom von.

3. Urobte niekolko krokov dopredu, kym sa
nebudete nachddzaf v primeranom uhle
odporu.

4.Expander napnite tak, Ze sa mierne zaklonite.

Koneéna poloha

5. Pritiahnite rukovéte k sebe. Si&asne sa telo
méze pohybovaf v smere zavesu.

6. Lakte by mali byt ohnuté v 90° uhle a ruky by
sa mali nachadzat v 90° uhle voéi telu.

7. Opéf sa vréfte do vychodiskovej polohy.

8. Cvik opakuijte 10-krat.

Délezité: Pocas toho, ako sa fahate do-

predu, tlacte lopatky k sebe. Dbajte na

to, aby ste plecia nevytahovali nahor.

Vaésina cvikov je v stoji zlozitejSia, ked’

mate nohy blizko seba.

Upozornenie: S rozkroZenymi nohami je cvik

najjednoduchsi. Ked' si chodidlé pri sebe, je to

zlozZitejSie, a na jednej nohe je to edte zlozZitejsie.

Spustanie bokov (obr. J)

Poloha ukotvovacieho prvku: hore medzi dvera-

mi a rmom dveri

Naméhané svaly: celé telo

Vychodiskova poloha

1. Postavte sa bokom k bodu upevnenia a ruko-
véti drzte nad hlavou.

2.Jednou nohou urobte krok vpred tak, aby
chodidla boli v jednej linii.

3. Odklofite sa od bodu upevnenia a udrziavajte
napétie v expanderoch.

Koneéna poloha

4. Napnite svaly rok a bruné svaly.

5.Boky vyklodte do vonkajiej strany, smerom od
upeviiovacieho bodu.

6. Vykondvaijte pohodIné, pomalé a kontrolova-
né pohyby smerom od dveri.

7. Opét sa vréfte do vychodiskovej polohy tak,
Ze napnete bruiné svaly.

8. Cvik zopakujte s druhou nohou.

9. Cvienie vykondvaijte 10-krdt s kazdou nohou.

Délezité: Poéas celého cviéenia dbaj-

te na napnutie tela. Lakte drite od

seba a v jednej linii s bokmi.
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Krozenie (obr. K)

Poloha ukotvovacieho prvku: hore medzi dvera-

mi a rmom dveri

Namdhané svaly: plecia, ruky a trup

Vychodiskova poloha

1. Postavte sa chrbtom k upeviiovaciemu bodu,
chodidld st od seba na Sirku pliec.

2.Urobte 1 az 2 kroky dopredu, kym sa nebu-
dete nachddzat v primeranom uhle odporu.

3. Ruky vystrite dopredu, chrbty rik smerujo
dopredu a oprite sa do expanderov.

Koneéna poloha

4. Napnite svaly rik, sedacie a brusné svaly.

5.Ruky pomaly a kontrolovane dvihajte nahor.
Pri pohybe dopredu dbaite na drzanie tela.

6. Opét sa vrafte do vychodiskovej polohy.

7. Cvik opakujte 15-krdt.

Délezité: Vé&ésinu cvikov vykondte v sto-

ji F'ahsie, ked' jedno chodidlo zlI'ahka

polozite pred seba a pomocou tohto

chodidla podopriete ¢ast svoje telesnej

hmotnosti. Poloha s vysunutym chodid-

lom je navyse stabilnejsia.

Bicepsy (obr. L)

Poloha ukotvovacieho prvku: dole medzi dvera-

mi a rémom dveri

Namdéhané svaly: bicepsy

Vychodiskova poloha

1. Postavte sa tvdrou k upeviiovaciemu bodu.
Nohy s rozkroéené na 3irku bokov a telo je
vystreté.

Upozornenie: Dbajte na to, aby medzi vami

a dvermi bola vzdialenost priblizne na dizku

ramena.

2.Kazdou rukou uchopte jednu rukovét a ruky
drzte vystreté popri tele nadol. Chrbty rik
smerujo nadol.

Koneénd poloha

3. Napnite svaly ramien.

4. Expandery fahajte nahor. Ohnite pritom lak-
te a sd&asne zdvihnite predlaktia nahor. Obe
ramend zostdvaji tesne pri hornej &asti tela.

5. Opét sa vrafte do vychodiskovej polohy.

6. Opakuite cvicenie 10 az 15-+krdt v 3 séridch.

Délezité: Dbaijte na to, aby ste mali hor-

nu éasf tela vystrety, plecia spustené

a aby ramenda zostali paralelne s telom.
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Odftahovanie noh (obr. M)

Poloha ukotvovacieho prvku: dole medzi dvera-

mi a rémom dveri

Namdhané svaly: vonkajsie svaly néh a trup

Vychodiskova poloha

1. Postavte sa bokom k upeviiovaciemu bodu.

2. Upevnite obe rukovéte na vonkaisiv nohu.

Upozornenie: Pred seba si mdZete postavif

stolicku, o ktori sa méZete oprief.

3. Stojte rovno a napnite trup a zadok.

Koneéna poloha

4.Zdvihnite vonkajiu nohu. Nemali vy ste pri-
tom urobit zdvih nad 60° stupfiov. Vnitorné
noha zostéva na zemi.

5. Zdvihnutd nohu potom pomaly fahajte naspét.

6. Cvik opakujte 15-krat a potom zmefite stranu.

Délezité: Pokuste sa zostaf vo vystretej

polohe bez naklonu do stran.

Zanozovanie (obr. N)

Poloha ukotvovacieho prvku: dole medzi dvera-

mi a rémom dveri

Namdhané svaly: nafahovaé bokov, ple-

cia a trup

Vychodiskové poloha

1. Prejdite do postoja na vietkych $tyroch konéa-
tindch s tvarou k upeviiovaciemu bodu.

2.Jednu rukovét upevnite na ukotvovaci prvok
na dvere a druhi na chodidlo. Expander sa
nachddza pod telom.

Koneénd poloha

3. Napnite sedacie a brugné svaly.

4. Vystierajte lavi nohu z postoja na vietkych
Styroch konéatindch dozadu vo vystretej polo-
he, &o najviac v predizent chrbta.

5. Vrétte ju pomaly naspéf.

6. Cvik opakujte 15-krat a potom zmefite stranu.

Délezité: Dbajte na napnutie a spravne

drzanie tela. Hlava je sklonend nadol.

Zakopavanie (obr. O)

Poloha ukotvovacieho prvku: dole medzi dvera-

mi a ramom dveri

Namdhané svaly: ohyba¢ kolena a trup

Vychodiskové poloha

1. Lahnite si na brucho na zem, hlavu polozte na
skrizené ruky. Hlava je odvrdtend od upeviio-
vacieho bodu.

2. Umiestnite rukovéte na ¢lenky.



Koneéna poloha

3. Napnite sedacie a brusné svaly.

4. Ohnite kolend bez zdvihnutia bokov zo zeme.
5. Nohy pomaly fahajte dozadu.

6. Cvik opakujte 15-krdt.

Délezité: Dbajte na napnutie a spravne
drzanie tela. Vyhybaite sa prehybaniu
chrbta.

Streding

Po kazdom cviéeni venujte dostatok Easu stre-
g¢ingu. V nasledujocom texte vam na tento G&el
opiseme jednoduché cviky.

Prisludné cviky by ste mali vykondvat 3-krat na
kazd stranu, vzdy po 15 - 30 sekind.

Svaly zatylku

1. Stojte uvolnene.

2. Jednou rukou jemne fahajte hlavu najprv
dolava, potom doprava. Pri tomto cviku sa
nafahuji svaly po bokoch vésho krku.

Ruky a plecia

3. Postavte sa vzpriamene, kolend s mierne
zohnuté.

4. Pravi ruku dajte dozadu za hlavy, az kym
nebude dlaf pravej ruky medzi lopatkami.

5. Lavou rukou uchopte pravy lakef a fahaijte ho
dozadu.

6. Zmefite strany a cvik zopakujte.

Svaly néh

1. Stojte vzpriamene a nadvihnite nohu z pod-
lozky.

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

3. Po chvilke nohu vymeiite.

Délezité: Dbajte na to, aby vase stehna

zostali paralelne vedl'a seba. Panvu

pritom posuiite dopredu, horna éast

tela zostava vzpriamena.

Skladovanie, distenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy

a &isty pri izbovej teplote. Cistite iba suchou
distiacou handri¢kou.

DOLEZITE! Vyrobok nikdy negistite ostrymi Eistia-
cimi prostriedkami.
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Este documento es una copia impresa abreviada
de las instrucciones de uso completas. Escanean-
do el cédigo QR accederd directamente a la
pdgina de servicio de Lidl (www.lidl-service.com)
donde podrd consultar y descargar las instruc-
ciones de uso completas indicando el nimero de
articulo (IAN) 383043_2110.

jAVISO! Tenga en cuenta las instrucciones de
uso completas y las indicaciones de seguridad
para evitar dafios materiales y personales.

Esta guia rdpida forma parte de este articulo.
Familiaricese con todas las indicaciones de se-
guridad y uso antes de usar el articulo. Guarde
bien esta guia rapida y facilite toda la documen-
tacién si entrega el articulo a terceros.

Alcance de suministro (Fig. A)

1 anclaje para puerta (1)

2 asas (2)

3 cintas de gimnasia (azul, gris, roja) (3)
1 bolsa de almacenaije (4)

1 placa indicativa para puerta (5)

1 guia répida

Datos técnicos

Carga méxima: 125 kg

Cintas de gimnasia:

Longitud: aprox. 208 cm

Azul: resistencia baja, anchura aprox. 1,3 cm
Gris: resistencia media, anchura aprox. 2,3 ¢cm
Roja: resistencia alta, anchura aprox. 2,8 cm

Estiramiento Azul Gris Roja
méximo
260 cm
Fuerza (N) 130 200 300

Estiramiento mdximo: 260 cm

El intervalo de tolerancia para la fuerza
es de aprox. 20 % (+/-). Las cintas de
gimnasia no deben estirarse mds alla de
su longitud méxima.

El equipo de entrenamiento fipo A es conforme

a la norma DIN 32935.
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& Fecha de fabricacién (mes/afo):
04/2022

Uso previsto

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

se debe fijar exclusivamente en puertas con el
anclaje de puerta suministrado.

Indicaciones de seguridad

Conserve las instrucciones de uso con las pro-
puestas de ejercicios siempre al alcance.

A iPeligro de muerte!

* Nunca deje a nifios sin supervisién con el ma-
terial de embalaje. Existe peligro de asfixia.

¢ El arficulo no es apto como juguete y se
debe almacenar fuera del alcance de los
nifios cuando no se utilice. Existe peligro de
estrangulamiento.

A iPeligro de lesiones!

¢ Compruebe antes de cada uso que el articulo
no presenta dafios ni desgaste. El articulo no
se debe seguir usando si estd dafiado.

No se debe efectuar ninguna modificacién en
el articulo.

¢ Consulte con su médico antes de comenzar
con el enfrenamiento. Asegirese de que su es-
tado de salud es apto para el entrenamiento.
No utilice el articulo si esta lesionado o si su
estado de salud no es éptimo.

Recuerde siempre calentar antes del entre-
namiento y ejercitese de acuerdo con su
capacidad de ejercicio actual.

Los esfuerzos desmesurados y el exceso de
enfrenamiento pueden ocasionar lesiones
graves. En caso de molestias, debilidad o can-
sancio, interrumpa el entrenamiento de inme-
diato y consulte con un médico.



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

Finalice el entrenamiento de inmediato si se
mareq, si sienfe taquicardia, efc., y consulte
de inmediato a un médico.

No entrene si estd cansado o si no estd
concentrado. No entrene inmediatamente des-
pués de las comidas. Espere aprox. 2 horas
antes de comenzar el entrenamiento.

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

Beba lo suficiente durante el entrenamiento.
En el drea de entrenamiento debe haber
una zona libre de aprox. 0,6 m en todas las
direcciones (Fig. P).

Entrene solamente sobre una superficie plana
y antideslizante.

Utilice el articulo Gnicamente de la manera
especificada en el capitulo «Uso previsto».

El articulo solo debe ser usado por una perso-
na a la vez.

El articulo no estd destinado a uso terapéu-
tico.

No utilice el articulo cerca de escaleras o
escalones.

Este articulo estd disefiado para un peso
corporal méximo de 125 kg. No utilice el
articulo si excede ese peso corporal.

No enrolle nunca el articulo en torno a la
cabeza, el cuello ni el pecho. jRiesgo de sufrir
estrangulacién!

No utilice el articulo con otra finalidad (por
ejemplo, como cable tensor, cable de remol-
que o similares).

El articulo solamente debe ser montado por
adultos para evitar lesiones debidas a una
manipulacién inadecuada. Tenga en cuenta
que el articulo solo debe usarse una vez que
esté completamente montado.

Monte el articulo Gnicamente en puertas.
Asegirese de que la puerta disponga de
estabilidad suficiente para la carga méxima
indicada.

Fije el articulo Gnicamente a puertas que se
abran hacia fuera (no hacia usted).

* Tenga especial cuidado con los dedos duran-
te el montaje del articulo; existe peligro de
aplastamiento.

Cierre siempre con llave la puerta a la cual
fije el articulo.

Utilice siempre la placa indicativa para puerta
suministrada durante el entrenamiento. Asegu-
rese de que se encuentre de manera facilmen-
te legible en el otro lado de la puerta.

No estire las cintas de gimnasia por encima
de la longitud de estiramiento méxima de
260 cm.

Las cintas de gimnasia no deben fijarse nunca
en objetos como, p. ej., una mesa, una puerta
o el rellano de una escalera.

Las cintas de gimnasia nunca deben estirarse
y soltarse en direccién a la cara o a una
persona. Esta podria sufrir lesiones.

* Utilice solamente repuestos originales.

Precaucién especial: jPeligro de
lesiones para nifios!

* No debe haber nifios cerca del articulo du-
rante el entrenamiento para evitar el peligro
de lesiones.

* Advierta especialmente a los nifios que el
articulo no es un juguete.

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

A Peligro por desgaste

* Solo se debe usar el articulo si estd en un
estado éptimo. La seguridad del articulo se
puede garantizar solo si se revisa regularmen-
te que no tenga dafios y desgaste. El articulo
no se debe seguir usando si estd dafado.

* Proteja el articulo ante las temperaturas extre-
mas, el sol y la humedad. El almacenamiento
y uso no adecuados del articulo pueden tener
como consecuencia un desgaste prematuro
y posibles roturas del articulo, lo que puede
causar lesiones.

No fije el articulo en lugares con bordes
afilados, por ejemplo, bisagras de la puerta.
El nailon se rasga cuando roza con bordes
dfilados.
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* Evite movimientos de sierra. Podrian ocasio-
nar un desgaste prematuro.

 Asegurese de que las cintas de gimnasia
estén colocadas en el revestimiento protector
del anclaje para puerta. Este sirve para prote-
ger las cintas de gimnasia.

A Evite daifios materiales

* Nunca suelte el articulo ni deje que se desten-
se con un efecto latigo contra la puerta. De
lo contrario, podrian producirse dafios en la
puerta.

Montaje

A jAdvertencia! {Peligro de
lesiones!

Un uso y montaje inadecuados del articulo
pueden provocar lesiones.

* Fije el articulo Gnicamente en puertas.

* Fije el articulo Gnicamente a puertas que se
abran hacia fuera (no hacia usted). No monte
nunca el articulo en puertas que se abran
hacia dentro (hacia usted). La puerta podria
abrirse, lo que podria ocasionar lesiones
graves.

Cierre siempre con llave la puerta a la cual
fije el articulo.

Utilice siempre la placa indicativa para puerta

suministrada durante el entrenamiento (5).
Asegurese de que se encuentre de manera f&-
cilmente legible en el otro lado de la puerta.
Seleccione una zona de entrenamiento de

aprox. 3,00 x 1,80 m (L x An).

1. Deslice el revestimiento protector (1a) al
centro de la presilla del anclaje para puerta.
Sirve para proteger las cintas de gimnasia.
(Fig. B)

2. Pase una cinta de gimnasia (3) por la presilla
del anclaje para puerta (Fig. C). Asegirese
de que la cinta de gimnasia esté colocada en
el revestimiento protector (1a).

3. Fije las asas con los mosquetones en ambos
extremos de la cinta de gimnasia (Fig. D).

4. Coloque la placa indicativa para puerta al
otro lado de la puerta.
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5. Fije el anclaje para puerta entre esta y el
marco a un lado o debajo, en funcién del
ejercicio (Fig. F). Tenga en cuenta que el
articulo solo debe montarse en puertas que se
abran hacia fuera (no hacia usted).

6. Cierre la puerta y asegirese de que no pue-
da abrirse durante los ejercicios.

7. Cerciérese de que la puerta en la que va a
fijar el articulo sea estable y robusta, que
soporta el peso de su cuerpo y que el anclaje
de puerta esté correctamente fijado. A modo
de comprobacién, tire varias veces de las
cintas (Fig. D).

Indicaciones generales de
entrenamiento

Procedimiento de entrenamiento

* Lleve ropa deportiva cémoda.

* Caliente antes de cada entrenamiento y vaya
terminando el entrenamiento poco a poco.

* Haga pausas lo suficientemente prolongadas
entre los ejercicios y beba lo suficiente.

» Como principiante, nunca entrene con una
carga muy alta. Incremente la intensidad del
entrenamiento lentamente.

Realice todos los ejercicios uniformemente, no
de manera brusca y rapida.

Mantenga la respiracién constante. Exhale
durante los esfuerzos e inhale durante las
descargas.

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

Calentamiento

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

Deberia repetir cada ejercicio de 2 a 3 veces.

Mdsculos del cuello

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

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



Brazos y hombros

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

2.Haga un movimiento circular con ambos hom-
bros al mismo tiempo hacia delante y cambie
el sentido después de un minuto.

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

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

Importante: iNo se olvide de seguir

respirando de forma calmada!

Musculos de las piernas

1. Coléquese sobre una pierna y eleve la otra
con la rodilla flexionada a aprox. 20 cm del
suelo.

2. A continuacién, rote el pie elevado en una di-
reccién y, pasados unos segundos, en la otra.

3. Cambie de pierna y repita el ejercicio.

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

Propuestas de ejercicios

A continuacién se le presentan algunos de los
muchos ejercicios posibles.

Flexiones de rodillas (Fig. H)

Posicién del anclaje para puerta: entre la puerta

y el marco, arriba

Musculatura utilizada: cuddriceps y tronco

Posicion inicial

1. Coléquese de cara al punto de fijacién. Los
pies se deben colocar con una separacién
equivalente a la anchura de los hombros y
los codos deben estar flexionados hacia los
lados.

2. Sujete las asas de forma que el dorso de las
manos apunte hacia fuera y los brazos estén
flexionados en un dngulo de 90 °.

3. Ejerza un poco de tensién sobre la cinta de
gimnasia inclindndose ligeramente hacia
atrds.

Posicién final

4.Tense la musculatura del abdomen y de los
gloteos.

5.Péngase en cuclillas. Las rodillas deberian
quedar paralelas a los dedos de los pies. No
deje que los talones se levanten del suelo.

6. Estire los gliteos ligeramente hacia atras y
mantenga el torso erguido.

7. Vuelva a la posicién inicial.

8. Repita el ejercicio 15 veces.

Importante: Si quiere que el ejercicio

sea mas intenso, aumente la velocidad

o realicelo con una sola pierna.

Remo (Fig. I)

Posicién del anclaje para puerta: entre la puerta

y el marco, arriba

Musculatura utilizada: brazos y tronco

Posicién inicial

1. Coléquese de cara al punto de fijacién. Los
pies se deben colocar con una separacién
equivalente a la anchura de los hombros.

2. Sujete ambas asas con los brazos estirados
hacia delante. El dorso de las manos debe
apuntar hacia fuera.

3.Dé un par de pasos hacia delante o hacia
atrés hasta que encuentre un dngulo de resis-
tencia adecuado.

4. Ejerza tensién sobre la cinta de gimnasia
inclinéndose hacia atrds.

Posicién final

5.Tire de las asas hacia usted. Al mismo tiempo
puede moverse el cuerpo hacia la suspensién.

6. Los codos deben estar flexionados en un
angulo de 90° y los brazos deben formar un
angulo de 90° respecto al cuerpo.

7. Vuelva a la posicién inicial.

8. Repita el ejercicio 10 veces.

Importante: Al impulsarse hacia delan-

te, junte los oméplatos. Preste atencién

a no subir los hombros. Cuando los

pies se colocan muy juntos, la mayoria

de los ejercicios de pie resultan mas
dificiles.

Nota: La forma mds facil de realizar el ejer-

cicio es con las piernas abiertas. Si se juntan

los pies aumenta la dificultad y hacerlo a una
pierna es la forma més dificil.
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Descenso de cadera (Fig. J)

Posicién del anclaje para puerta: entre la puerta

y el marco, arriba

Musculatura utilizada: todo el cuerpo

Posicién inicial

1. Coléquese de lado en relacién con el punto
de fijacién y mantenga las asas por encima
de la cabeza.

2.Dé un paso hacia delante con la pierna que
quede en el interior. Los pies deben quedar
en linea.

3.Inclinese lateralmente alejandose del punto
de fijacién y mantenga la tensién de las
cintas.

Posicién final

4.Tense la musculatura de los brazos y del
abdomen.

5. Estire la cadera hacia el exterior, separdndo-
se del punto de fijacién.

6. Aléjese de la puerta moviéndose de forma
cémoda, lenta y controlada.

7. Vuelva a la posicién inicial tensando la muscu-
latura del abdomen.

8. Repita el ejercicio con la ofra pierna.

9. Realice el ejercicio 10 veces por pierna.

Importante: Mantenga la tensién corpo-

ral durante todo el ejercicio. Mantenga

los codos muy separados y en linea con

su cadera.

Elevacion frontal (Fig. K)

Posicién del anclaje para puerta: entre la puerta

y el marco, arriba

Musculatura utilizada: hombros, brazos y tronco

Posicién inicial

1. Coléquese de espaldas al punto de fijacién
y con las piernas separadas a la anchura de
los hombros.

2.Dé 1 o 2 pasos hacia delante hasta que
encuentre un dngulo de resistencia adecuado.

3. Estire los brazos con el dorso de las manos
apuntando hacia delante e inclinese con las
cintas.

Posicién final

4.Tense la musculatura de los brazos, de los
gliteos y del abdomen.
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5.Suba los brazos de forma lenta y controla-
da. Tenga cuidado con la posicién corporal
durante el movimiento hacia delante.
6.Vuelva a la posicién inicial.
7. Repita el ejercicio 15 veces.
Importante: La mayoria de los ejerci-
cios son mas faciles de pie y con uno de
los dos pies ligeramente adelantado
para que aguante una parte del peso
corporal. Si los pies no estan alineados,
ademads se consigue una mayor estabi-
lidad.

Biceps (Fig. L)

Posicién del anclaje para puerta: entre la puerta

y el marco, abajo

Musculatura utilizada: biceps

Posicién inicial

1. Coléquese de cara al punto de fijacién. Los
pies deben estar separados a la anchura de
la cadera y el cuerpo debe estar estirado.

Nota: Compruebe que entre usted y la puerta

haya aproximadamente una distancia equivalen-

te a la longitud de los brazos.

2. Sujete cada asa con una mano y mantenga
los brazos estirados lateralmente hacia abaijo.
El dorso de las manos debe apuntar hacia
abajo.

Posicién final

3.Tense los misculos de los brazos.

4.Tire de las cintas hacia arriba. Para ello flexio-
ne los codos y, al mismo tiempo, suba los
antebrazos. La parte superior de los brazos
debe permanecer pegada al torso.

5.Vuelva a la posicién inicial.

6. Repita el ejercicio de 10 a 15 veces en
3 tandas.

Importante: Asegurese de que el torso

esta erguido, los oméplatos bajados y

la parte superior de los brazos paralela

al cuerpo.

Abduccién de cadera (Fig. M)

Posicién del anclaje para puerta: entre la puerta

y el marco, abajo

Musculatura utilizada: abductores y tronco

Posicién inicial

1. Coléquese de lado respecto al punto de
fijacion.



2. Fije ambas asas a la pierna exterior.

Nota: Puede colocar una silla frente a usted

para poder apoyarse en caso necesario.

3. Manténgase erguido y tense la musculatura
del tronco y los gliteos.

Posicién final

4. Eleve la pierna exterior. No supere un dngulo
de 60°. La pierna interior debe permanecer
en el suelo.

5. Lleve la pierna levantada lentamente de
vuelta a la posicién inicial.

6. Repita el ejercicio 15 veces y después cambie
de lado.

Importante: Trate de permanecer ergui-

do sin inclinarse hacia un lado.

Extensién de cadera (Fig. N)

Posicién del anclaje para puerta: entre la puerta

y el marco, abajo

Musculatura utilizada: isquiotibiales, hombros y

tronco

Posicién inicial

1. Pdngase en posicién de cuatro patas de cara
al punto de fijacién.

2. Fije un asa al anclaje para puerta y la otra a
un pie. La cinta debe pasar por debajo del
cuerpo.

Posicién final

3.Tense los gliteos y los misculos abdominales.

4.Desde la posicién de cuatro patas, estire la
pierna izquierda hacia atrds colocdndola, a
ser posible, en linea con la espalda.

5. llévela de vuelta lentamente.

6. Repita el ejercicio 15 veces y después cambie
de lado.

Importante: Mantenga la tensién cor-

poral y una buena postura. La cabeza

mira hacia abajo.

Curls de pierna (Fig. O)

Posicién del anclaje para puerta: entre la puerta

y el marco, abajo

Musculatura utilizada: isquiotibiales y tronco

Posicién inicial

1. Coléquese boca abajo en el suelo con la
cabeza sobre los brazos cruzados. La cabeza
debe estar alejada del punto de fijacién.

2. Coloque las asas en los tobillos.

Posicién final

3. Tense los gliteos y los misculos abdominales.

4. Flexione las rodillas sin levantar la cadera del
suelo.

5.Vuelva a estirar las piernas lentamente.

6. Repita el ejercicio 15 veces.

Importante: Mantenga la tensién corpo-

ral y una buena postura. Evite arquear

la espalda.

Estiramiento

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

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

Mdsculos del cuello

1. Coléquese en posicién relajada.

2. Presione la cabeza suavemente con la mano,
primero hacia la izquierda, después hacia
la derecha. Con este ejercicio se estiran los
lados del cuello.

Brazos y hombros

3. Coléquese en posicién erguida, con las
articulaciones de las rodillas ligeramente
flexionadas.

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

5.Con la mano izquierda tome el codo derecho
y presiénelo hacia atrés.

6.Cambie de lado y repita el ejercicio.

Musculos de las piernas

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

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

3. Después de un momento cambie de pie.

Importante: Asegurese de que los

muslos permanezcan paralelos y juntos.

Estire la pelvis hacia delante, mante-

niendo el torso erguido.
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Almacenamiento, limpieza

Si no va a utilizarlo, almacene siempre el
articulo seco y limpio y a temperatura ambien-
te. Limpielo Gnicamente pasando un pafio de
limpieza seco.

jIMPORTANTE! No lo limpie con productos de
limpieza agresivos.




Ved dette dokument drejer det sig om en forkortet,
trykt udgivelse af den komplette brugervejledning.
Ved at scanne QRkoden kommer man direkte fil
Lidl-servicesiden (www.lidl-service.com), og ved
at indtaste artikelnummeret (IAN) 383043_2110
kan den komplette brugerveijledning ses og
downloades.

ADVARSEL! Overhold den komplette bruger-
vejledning og sikkerhedsanvisningerne for at
undgé personskader og materielle skader. Den
korte vejledning er en del of denne artikel. Bliv
fortrolig med alle brugs- og sikkerhedsanvisnin-
ger, fer artiklen tages i brug. Opbevar den korte
vejledning godt, og aflevér alle dokumenter, hvis
artiklen gives videre til tredjepart.

Leveringsomfang (fig. A)

1 x dgranker (1)

2 x héndtag (2)

3 x fitnessband (bl&, grd, red) (3)
1 x opbevaringspose (4)

1 x degradvarselsskilt (5)

1 x kort vejledning

Tekniske data

@ Maksimal belastning: 125 kg

Fitnessband:

Leengde: ca. 208 cm

Bla: let, bredde ca. 1,3 cm
Grd: middel, bredde ca. 2,3 cm
Red: sveer, bredde ca. 2,8 cm

Sterst mulige Bla Gré& Red
streeklaengde

260 cm

Kraft (N) 130 200 300

Maksimal straeklaengde: 260 cm
Tolerancen for kraften er ca. 20 % (+/-).
Fitnessbdndene mé& ikke straekkes ud over
den maksimale straekleengde!

Treeningsapparat form A er i overensstem-

melse med DIN 32935.

& Fremstillingsdato (méned/ér):
04/2022

Bestemmelsesmazessig brug

Denne artikel er udviklet il at vaere en traening-
sartikel, der kan anvendes til treening af hele
kroppen. Artiklen er beregnet il privat brug

og er ikke egnet til medicinske, terapeutiske og
erhvervsmaessige formal. Artiklen er beregnet til
indenders brug og mé udelukkende fastgeres til
dere med det medfalgende deranker.

Sikkerhedsanvisninger

Opbevar altid brugervejledningen med forslag
til @velser inden for raekkevidde.

A Livsfare!

¢ Lad aldrig bern vaere alene med emballage-
materialet. Der er kvaelningsfare.

e Artiklen er ikke egnet som legetgj og skal
opbevares utilgaengeligt for barn, nér den ikke
er i brug. Der er stranguleringsfare.

Fare for kvaestelser!

* Kontroller artiklen for skader og slitage inden
hver brug. | tilfeelde aof beskadigelser mé du
ikke leengere anvende artiklen.

Der mé ikke foretages modifikationer pé
artiklen!

Rédfer dig med din leege, inden du begynder
med traeningen. Kontroller, at dit helbred er
egnet til treeningen.

Artiklen ma ikke anvendes, hvis du er skadet
eller syg.

Husk altid at varme op inden treeningen, og
traen i overensstemmelse med din nuvaerende
traeningstilstand.

Ved for krcfﬁg dnstrengelse og overtraening
kan du komme alvorligt til skade. Hvis du feler
ubehag, svaghed eller traethed, skal du straks
standse treeningen og sege leegehjzlp.
Gravide ber kun treene efter aftale med egen
leege.

Afslut straks traeningen, hvis du faler sig svim-
mel, meerker tegn pé& hjertebanken osv., og
seg straks laegehijzelp.

Lad vaere med at traene, hvis du er traet eller
ukoncentreret. Traen ikke umiddelbart efter
méltider. Vent ca. 2 timer med at begynde at
fraene.
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Serg for tilstraekkelig udluftning i traeningsloka-
let, men undgé traek.

Drik filstraekkeligt under traeningen.

Omkring traeningsomrddet skal der vaere et
frirum p& ca. 0,6 m til alle sider (fig. P).

* Traen kun p& et fladt og skridsikkert underlag.
¢ Anvend kun artiklen som angivet i kapitlet
"Bestemmelsesmaessig brug”.

Artiklen mé til enhver tid kun anvendes af én
person ad gangen.

Artiklen er ikke beregnet til behandlingsmaes-
sige formdl.

Anvend ikke artiklen i nerheden aof trapper
eller afsatser.

Denne artikel er beregnet til en maksimal
kropsveegt p& 125 kg. Artiklen mé& ikke anven-
des, hvis din kropsvaegt er hgjere.

Vikl aldrig artiklen omkring hoved, hals eller
bryst. Stranguleringsfare!

Benyt ikke artiklen til andre formdl (f.eks.
bardun, traektov eller lignende).

Artiklen mé& kun monteres af en voksen for at
undgé kvaestelser pa grund of forkert handte-
ring. Serg for ferst at bruge artiklen, efter den
er fuldstaendigt monteret.

Artiklen mé udelukkende fastgares til dere.
Serg for at kontrollere, at dgren er stabil nok
til den angivne maksimale belastning.

Fastger udelukkende artiklen til dere, som
&bner udad (vaek fra dig selv).

* Pas p& haenderne og fingrene ved montering
aof artiklen, der er fare for, at de kommer i
klemme.

Luk altid deren, som du fastger artiklen fil.
Brug altid det medfelgende deradvarselsskilt,
ndr du traener. Serg for, at det er placeret
tydeligt leeseligt pd den anden side af deren.
Fitnessbandene mé ikke strackkes ud over den
storst mulige straeklaeengde p& 260 cm!
Fitnessb&ndene mé aldrig fastgeres til gen-
stande som f.eks. borde, dere eller trappeaf-
satser.

Fitnessbéndene ma aldrig traekkes hen mod et
ansigt eller en person og derefter slippes. Den
anden person kan komme til skade ved det.

¢ Anvend kun originale reservedele.
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Vaer serligt forsigtig - fare for
kvaestelser for born!

* Barn md ikke befinde sig inden for raekkevid-
de af artiklen under traeningen for at undgé&
fare for kvaestelser.

* Gor born tydeligt opmaerksomme pd, at artik-
len ikke er legeta.

* Veer opmaerksom pé berns legelyst og gleede
ved at eksperimentere. Forebyg situationer og ad-
feerd, der er uegnede til anvendelsen af artiklen.

A Fare pa grund of slitage

* Artiklen mé& kun anvendes i fejlfri stand.
Artiklens sikkerhed kan kun garanteres, hvis
den regelmaessigt kontrolleres for skader og
slitage. | tilfelde of beskadigelser mé& du ikke
leengere anvende artiklen.

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

Fastger ikke artiklen pé steder med skarpe
kanter, f.eks. derhaengsler. Nylon bliver revet
over, nar det gnider mod skarpe kanter.

* Undgé savebevaegelser. De kan medfere, at
artiklen bliver hurtigere slidt.

Serg for, at fitnessb&ndene ligger p& deran-
kerets beskyttelseskappe. Den skal beskytte
fitnessb&ndene.

A Undga tingsskader

* Slip aldrig artiklen, og lad den aldrig springe
tilbage mod deren. Dette kan medfere skader
pd deren.

Montering

A Advarsel! Fare for kvaestelser!

Forkert brug og montering af artiklen kan medfe-
re kvaestelser.

* Artiklen mé& udelukkende fastgeres til dere!

* Fastger udelukkende artiklen til dere, som
dbner udad (vaek fra dig selv)! Monter aldrig
artiklen p& dere, som &bner indad (ind mod
dig). Deren kan blive &bnet, og det kan med-
fere alvorlige kvaestelser!



Luk altid deren, som du fastger artiklen til!
Brug altid det medfelgende deradvarsels-
skilt (5), nér du treener! Serg for, at det er
placeret tydeligt leeseligt p& den anden side
af deren.

* Valg et traeningsomrade pd

ca. 3,00 x 1,80 m (I x b).

—_

. Skub beskyttelseskappen (1a) op p& midten
af derankerets strop. Den skal beskytte fitness-
bandene. (fig. B)

2. For et fitnessbénd (3) gennem stroppen p&
derankeret (fig. C). Serg for, at fitnessbandet
ligger p& beskyttelseskappen (1a).

3. Seet handtagene fast i begge ender of fitness-
bandet ved hjeelp af karabinhagen (fig. D).
4. Seet deradvarselsskiltet op pé& den anden side

af deren.

5. Sat derankeret ind mellem der og derramme
afheengig af avelsen over, i siden eller under
deren (fig. F). Serg for, at artiklen altid kun
bliver sat pa dere, der dbner udad (vaek fra
dig selv).

6. Luk deren, og serg for, at den ikke kan &bnes,
mens du udferer avelserne.

7. Kontroller, at dgren, som du fastger artiklen

til, er stabil og robust og kan holde til din

kropsvaegt, samt at derankeret sidder fast.

Traek hardt i bandene et par gange for at

kontrollere det (fig. D).

Generelle treeningsanvisninger

Treeningsforlob

* Baer bekvemt sportstg.

¢ Varm godt op inden hver treening, og seenk in-
tensiteten gradvis, nér du afslutter traeningen.

* Hold tilstraekkeligt lange pauser mellem avel-
serne, og indtag nok vaeske.

* Treen ikke med for hgj belastning, hvis du er
begynder. @g traeningsintensiteten langsomt.

¢ Gennemfgr alle gvelser med regelmaessige
bevaegelser, ikke rykvis og ikke hurtigt.

* Traek vejret regelmaessigt. Pust ud under
anstrengelse, og traek vejret ind under afslap-
ning.

¢ Serg for en korrekt kropsholdning, mens avel-
sen gennemfgres.

Opvarmning

Tag dig god tid il at varme op inden hver trae-
ning. Herunder beskriver vi nogle enkle avelser.
Du skal gentage de enkelte avelser 2-3 gange.

Nakkemusklerne

1. Drej langsomt hovedet mod venstre og mod
hajre. Gentag denne bevaegelse fire til fem
gange.

2. Drej langsomt kroppen i ferst den ene og
derefter den anden retning.

Arme og skuldre

1. Fold haenderne bag ryggen, og traek dem
forsigtigt opad. Nér du bgjer overkroppen
fremover imens, bliver alle muskler opvarmet
optimalt.

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

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

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

Vigtigt: Glem ikke at treekke vejret

roligt!

Benmusklerne

1. Stil dig pé et ben, og laft det andet ben ca.
20 cm over gulvet med bgjet knae.

2. Drej forst den loftede fod den ene vej, og skift
retning efter nogle sekunder.

3. Skift derefter il det andet ben, og gentag
ovelsen.

4. Laft benene skiftevis, og g& nogle skridt p&
stedet. Sgrg for ikke at lafte benene mere, end
du nemt kan holde balancen.

Forslag til ovelser
Herunder viser vi dig et udvalg of avelser.

Knzebgoijning (fig. H)

Darankerets position: mellem deren og derkar-

men foroven

Der arbejdes med: de forreste larmuskler og

core

Udgangsstilling

1. Stil dig med ansigtet ind mod fastgarings-
stedet. Fedderne med en skulderbreddes
afstand, albuerne bgjet langs siden.
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2.Hold héndtagene, s& handryggene vender
udad, og armene er bgijet i en vinkel p& 90°.

3. Speend fitnessbdndet let ved at leene dig lidt
bagud.

Slutstilling

4. Spaend mave- og seedemuskler.

5.Gé i hugstilling. Knaeene skal veere parallelle
med taeerne. Hold haelene i kontakt med
gulvet.

6. Straek bagdelen lidt bagud, og hold overkrop-

pen opret.
7. Vend tilbage til udgangsstillingen.
8. Gentag evelsen 15 gange.
Vigtigt: Du kan forhoje ovelsens intensi-
tet ved at oge hastigheden eller udfere
ovelsen pa et ben.

Roning (fig. 1)

Darankerets position: mellem deren og derkar-

men foroven

Der arbejdes med: armmusklerne og core

Udgangsstilling

1. Stil dig med ansigtet ind mod fastgeringsste-
det. Fedderne stér med en skulderbreddes
afstand.

2.Hold begge handtag fremad med strakte
arme. Handryggene vender udad.

3.Ga et par skridt fremad eller bagud, til du
befinder dig i en vinkel med passende mod-
stand.

4. Speend fitnessb&ndet ved at leene dig bagud.

Slutstilling

5.Treek handtagene ind mod dig selv. Samtidig
kan kroppen bevaege sig i retning af ophaeng-
ningen.

6. Albuerne skal vaere bgjet i en vinkel p& 90°,
og armene skal befinde sig i en vinkel p& 90°
til kroppen.

7. Ga tilbage til udgangsstillingen.

8. Gentag evelsen 10 gange.

Vigtigt: Pres skulderbladene sammen,

mens du trekker dig fremad. Vaer op-

maerksom p4, at du ikke traekker skuld-
rene opad. De fleste staende ovelser er
svaerere, nar benene star taet samlet.

Bemaerk: @velsen er lettest, n&r benene eri

bredstdende stilling. Har du fedderne samlet,

bliver den svaerere, og pé et ben er den svaerest.
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Hoftesaenkning (fig. J)

Darankerets position: mellem deren og derkar-

men foroven

Der arbejdes med: Alle kroppens muskler

Udgangsstilling

1. Stil dig med siden mod fastgaringsstedet, og
hold h&ndtagene over hovedet.

2.Traed et skridt fremad med det inderste ben, s&
fedderne stér pé linje.

3. Bgj dig til siden vaek fra fastgeringsstedet, og
hold bandene spaendt.

Slutstilling

4.Speend arm- og mavemusklerne.

5. Skyd hoften udad og vaek fra fastgaringsste-
det.

6.Bevaeg dig veek fra deren i en behagelig,
langsom og kontrolleret bevaegelse.

7. Gé tilbage til udgangsstillingen ved at spaen-
de mavemusklerne.

8. Gentag evelsen med det andet ben.

9. Gennemfer gvelsen 10 gange per ben.

Vigtigt: Veer opmaerksom pa krops-

spaendingen under hele ovelsen. Hold

albuerne langt fra hinanden og pa linje

med hoften.

Oprulning (fig. K)

Darankerets position: mellem deren og derkar-

men foroven

Der arbejdes med: skulder- og armmusklerne

samt core

Udgangsstilling

1. Stil dig med ryggen mod fastgeringsstedet og
fedderne i en skulderbreddes afstand.

2.G& 1 il 2 skridt fremad, til du befinder dig
i en vinkel med en modstand, du finder
passende.

3. Streek armene fremad med h&ndryggene
fremad, og leen dig fremad i b&ndene.

Slutstilling

4. Spaend arm-, seede- og mavemusklerne.

5. Left langsomt og kontrolleret armene opad.
Vaer opmaerksom pé& din kropsholdning under
bevaegelsen fremad.

6. Gé tilbage til udgangsstillingen.

7. Gentag svelsen 15 gange.



Vigtigt: De fleste staende ovelser er
lettere, nar du stiller den ene fod lidt
foran den anden, og legger en del af
kropsveegten pa denne fod. En forskudt
fodstilling er desuden mere stabil.

Biceps (fig. L)

Derankerets position: mellem deren og derkar-

men forneden

Der arbejdes med: biceps

Udgangsstilling

1. Stil dig med ansigtet ind mod fastgeringsste-
det. Fadderne stér med en skulderbreddes
afstand, og kroppen er strakt.

Bemeaerk: Sgrg for, at der er cirka en

armslaengde mellem dig og deren.

2. Grib om et h&ndtag med hver hénd, og hold
armene strakt ned langs siden. H&ndryggene
vender nedad.

Slutstilling

3. Spaend armmusklerne.

4.Treek b&ndene opad. Bgj i albuerne, og be-
vaeg samtidig underarmene opad. Overarme-
ne bliver taet inde il overkroppen.

5. Gé tilbage til udgangsstillingen.

6.Gentag evelsen 10 til 15 gange i 3 avelses-
saet.

Vigtigt: Serg for, at overkroppen er

opret, skulderbladene holdes nede og

overarmene forbliver parallelle med
kroppen.

Hofteabduktion (fig. M)

Darankerets position: mellem deren og derkar-

men forneden

Der arbejdes med: de udvendige benmuskler

og core

Udgangsstilling

1. Stil dig med siden til fastgeringsstedet.

2. Szt begge h&ndtag pa det udvendige ben.

Bemaerk: Du kan placere en stol foran dig,

som du evt. kan stette dig til.

3. Sté oprejst, og spaend op i core og seede-
musklerne.

Slutstilling

4. loft det udvendige ben. Benet mé ikke kom-
mer op over en vinkel p&4 60°. Det indvendige
ben skal blive p& gulvet.

5. Fer derefter det lzftede ben langsomt tilbage
igen.

6. Gentag gvelsen 15 gange, og skift derefter
side

Vigtigt: Prov at holde ryggen ret uden

at bgije til siden.

Hoftestraek (fig. N)

Dgrankerets position: mellem deren og derkar-

men forneden

Der arbejdes med: de bageste larmuskler, skul-

dermusklerne og core

Udgangsstilling

1. Stil dig pé alle fire med ansigtet ind mod
fastgeringsstedet.

2. Szt det ene héndtag p& derankeret og det
andet pd en fod. Bandet befinder sig under
din krop.

Slutstilling

3. Speend saede- og mavemusklerne.

4. Strek det venstre ben helt bagud, det skal
helst vaere i forleengelse aof ryggen.

5. Fer langsomt benet tilbage.

6. Gentag gvelsen 15 gange, og skift derefter
side.

Vigtigt: Serg for at holde kroppen

spandt og have en god kropsholdning.

Ansigtet skal vende nedad mod gulvet.

Ben-curls (fig. O)

Dgrankerets position: mellem deren og derkar-

men forneden

Der arbejdes med: baglarsmusklerne og core

Udgangsstilling

1. Leeg dig p& maven pé& gulvet med hovedet lig-
gende pé de krydsede arme. Hovedet vender
vaek fra fastgeringsstedet.

2. Placer handtagene om anklerne.

Slutstilling

3. Speend saede- og mavemusklerne.

4.Bgj knaeene uden at hoften lafter sig fra
gulvet.

5. Fer benene langsomt tilbage.

6.Gentag evelsen 15 gange.

Vigtigt: Serg for at holde kroppen

speendt og have en god kropsholdning.

Undga at svaje i leenden.
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Udstraekning

Tag dig god tid fil at straekke ud efter hver tree-
ning. Herunder beskriver vi nogle enkle avelser.
Du skal udfere de enkelte avelser 3 gange a

15-30 sekunder for hver side.

Nakkemusklerne

1. Stil dig i en afslappet stilling.

2.Traek bladt hovedet mod venstre med den
ene hand, derefter mod hgjre. Denne ovelse
straekker siderne af halsen.

Arme og skuldre

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

4. Far hgjre arm om bag hovedet, indtil hajre
hand ligger mellem skulderbladene.

5.Tag fat med venstre hand om hgjre albue, og
trek den bagud.

6. Skift side, og gentag evelsen.

Benmusklerne

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

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

3. Skift il den anden fod efter et stykke fid.

Vigtigt: Serg for, at holde larene paral-

lelle. Skyd beekkenet fremad, og hold

overkroppen oprejst.

Opbevaring, rengoring

Opbevar altid artiklen ter og ren ved stuetempe-
ratur, nér den ikke er i brug. Ter den kun of med
en ter rengeringsklud.

VIGTIGT! Mé aldrig renggres med skrappe

rengeringsmidler.
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Questo documento & una versione stampata
ridotta delle istruzioni d'uso complete. Scansio-
nare il codice QR per giungere direttamente al
sito di assistenza di Lidl (www.lidl-service.com) e
inserire il codice articolo (IAN) 383043_2110
per visionare e scaricare le istruzioni d'uso
complete.

AVVISO! Osservare le istruzioni d'uso complete
e le indicazioni di sicurezza per evitare danni

a persone e cose. Le brevi istruzioni sono parte
integrante di questo articolo. Prima di utilizza-
re |'articolo prendere conoscenza di tutte le
indicazioni d'uso e sulla sicurezza. Conservare
con cura le brevi istruzioni e, se di dovesse
consegnare |'articolo a terzi, consegnare ad essi
anche tutta la documentazione.

Contenuto della fornitu-
ra (fig. A)

1 x ancoraggio porta (1)

2 x impugnatura (2)

3 x elastico fitness (blu, grigio, rosso (3)
1 x custodia (4)

1 x cartello per porta (5)
1 x brevi istruzioni

Dati tecnici

Carico massimo: 125 kg

Elastici fitness:

Lunghezza: ca. 208 cm

Blu: leggero, larghezza ca. 1,3 cm
Grigio: medio, larghezza ca. 2,3 cm
Rosso: forte, larghezza ca. 2,8 cm

Massima Blu Crigio | Rosso
lunghezza di

estensione:

260 cm

Forza in N 130 200 300

Massima lunghezza di estensione:

260 cm

Lintervallo di tolleranza per la forza

& di ca. 20% (+/-). Gli elastici fitness
non devono essere tesi oltre la massima
lunghezza di estensione.

L'attrezzo per allenamento di forma A & confor-
me alla norma DIN 32935.

& Data di produzione (mese/anno):
04/2022

Uso conforme alla destinazione

Questo articolo & stato sviluppato quale dispos-
itivo di allenamento per tutto il corpo. L'articolo
& concepito per I'impiego in ambito privato e
non & adatto a scopo medico, terapeutico né
commerciale. L'articolo & stato progettato per
uso in ambienti interni e deve essere fissato alle
porte esclusivamente mediante |'ancoraggio
porta fornito.

Indicazioni di sicurezza

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

A Pericolo di morte!

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

* L'articolo non & adatto come giocattolo e, in
caso di mancato utilizzo, deve essere riposto
in modo che non sia accessibile ai bambini.
Sussiste il rischio di strangolamento.

A Pericolo di lesioni!

¢ Prima di ogni uso, controllare se |'articolo
presenta danni o segni d'usura. In caso di
danneggiamenti non utilizzare pib I'artficolo.
* Non apportare modifiche all’articolo.
¢ Prima di iniziare ad allenarsi consultare il
proprio medico. Accertarsi di essere idonei
all’allenamento in termini di salute.
* Non utilizzare I'articolo se si & feriti o se non
si & in perfetta salute.
Prima dell’allenamento riscaldarsi sempre e
allenarsi in base alle proprie attuali capacita.
In caso di sforzo elevato e di sovrallena-

mento, si rischiano lesioni. In caso di dolori,
sensazione di debolezza o stanchezza,
interrompere immediatamente |'allenamento e
contattare un medico.



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

Interrompere immediatamente |'allenamento
in caso di senso di vertigini, tachicardia ecc. e
consultare subito un medico.

* Non allenarsi se si & stanchi o non concentra-
ti. Non allenarsi subito dopo i pasti. Attendere
ca. 2 ore prima di iniziare ad allenarsi.
Aerare a sufficienza I'ambiente di allenamen-
to, ma evitare correnti d’aria.

Bere a sufficienza durante I'allenamento.
Intorno all’area di allenamento ci devono
essere ca. 0,6 m di spazio libero su tutti i lati
(fig. P).

Allenarsi solo su una superficie piana e
antiscivolo.

Utilizzare I'articolo esclusivamente come
descritto nel capitolo “Uso conforme alla
destinazione”.

L'articolo pud essere utilizzato solo da una
persona alla volta.

L'articolo non & adatto a scopo terapeutico.

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

L'articolo & progettato per un peso corporeo
massimo di 125 kg. Non utilizzare |'articolo in
caso di peso corporeo superiore.

Non avvolgere mai |'articolo intorno alla
testa, al collo o al petto. Sussiste il rischio di
strangolamento.

* Non utilizzare mai I'articolo per altri scopi
(ad esempio come fune di tensione, cavo da
traino o simile).

L'articolo pud essere montato soltanto da un
adulto per evitare lesioni dovute a manipo-
lazione inadeguata. Accertarsi di utilizzare
I'articolo solo dopo il completo montaggio.
Montare I'articolo esclusivamente sulle porte.
Verificare che la porta sia sufficientemente
stabile per il carico massimo indicato.

Fissare |'articolo esclusivamente alle porte
che si aprono verso |'esterno (in direzione
opposta rispetto a chi si sta allenando).
Prestare particolare attenzione alle dita duran-
te il montaggio dell’articolo in quanto sussiste
il pericolo di schiacciamento.
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Chiudere sempre la porta alla quale si fissa
I'articolo.

Durante |'allenamento, utilizzare sempre il car-
tello per porta fornito in dotazione. Accertarsi
che si trovi sull’altro lato della porta e che sia
ben visibile.

Gli elastici fitness non devono essere tesi

oltre la massima lunghezza di estensione di
260 cm.

Gli elastici fitness non devono mai essere
fissati a oggetti come ad esempio tavoli, porte
o pianerottoli.

Gli elastici fitness non devono mai essere

tesi in direzione del viso o di una persona e
lasciati andare. Sussiste il rischio di causare
lesioni alla persona.

Utilizzare esclusivamente pezzi di ricambio
originali.

A Prestare particolare attenzio-
ne - pericolo di lesioni per i
bambini.

* | bambini non devono trovarsi a portata
dell’articolo durante I'allenamento per esclu-
dere il pericolo di lesioni.

* Informare i bambini in particolare del fatto
che I'articolo non & un giocattolo.

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

A Rischi dovuti all’usura

o Utilizzare I'articolo solo se in perfette condi-
zioni. La sicurezza dell’articolo pud essere
garantita solo grazie al controllo periodico
di eventuali danni o segni di usura. In caso di
danneggiamenti non utilizzare pid I'articolo.
Proteggere |'articolo da temperature estreme,
sole e umidita. La conservazione e |'uso ina-
deguati dell’articolo possono portare all’usura
prematura e a possibili rofture nella struttura,
con conseguenti lesioni.

Non fissare |'articolo in punti con spigoli vivi,
ad esempio cerniere della porta. Il nylon si
rompe se sfrega contro spigoli vivi.



¢ Evitare movimenti in avanti e indietro, come
quelli di una sega. Possono essere causa di
un’usura prematura.

e Accertarsi che gli elastici fitness si trovino sulla
copertura protettiva dell’ancoraggio porta. Si
tratta di un componente concepito per proteg-
gere gli elastici.

A Evitare danni agli oggetti

* Non lasciare mai andare I'articolo e non farlo
rimbalzare contro la porta. In caso contrario,
potrebbero verificarsi danni alla porta.

Montaggio

A Avvertenza! Pericolo di lesioni!

Un uso e un montaggio scorretti dell’articolo
possono provocare lesioni.

* Fissare |'articolo esclusivamente alle porte.

* Fissare |'articolo esclusivamente alle porte che
si aprono verso |'esterno (in direzione opposta
rispetto a chi si sta allenando). Non montare
mai |'articolo su porte che si aprono verso
I'interno (verso chi si sta allenando). La porta
potrebbe aprirsi, causando gravi lesioni.

¢ Chiudere sempre la porta alla quale si fissa

I'articolo.

Durante |'allenamento, utilizzare sempre il

cartello per porta fornito in dotazione (5).

Accertarsi che si trovi sull'altro lato della porta

e che sia ben visibile.

Scegliere un’area di allenamento di

ca. 3,00x 1,80 m (L x ).

1. Far scorrere la copertura protettiva (1a) al
centro dell’occhiello dell’ancoraggio porta. Si
tratta di un componente concepito per proteg-
gere gli elastici (fig. B).

2. Far passare un elastico fitness (3) attraverso
I'occhiello dell’ancoraggio porta (fig. C).
Accertarsi che |'elastico si trovi sopra la
copertura protettiva (1a).

3. Fissare le impugnature alle due estremita
degli elastici fitness utilizzando i moschettoni
(fig. D).

4. Applicare il cartello sull’altro lato della porta.

5.1n base qi singoli esercizi, fissare I'ancoraggio
tra porta e telaio in alto, lateralmente o sotto
la porta (fig. F). E assolutamente necessario
accertarsi che |'articolo venga montato su
porte che si aprono verso |'esterno (in direzio-
ne opposta rispetto a chi si sta allenando).

6. Chiudere la porta e verificare che durante
I'esecuzione degli esercizi non possa essere
aperta.

7. Accertarsi che la porta a cui si fissa I'articolo
sia stabile e solida, sostenga il proprio peso
corporeo e che I'ancoraggio della porta sia
bloccato. Per verificarlo, tirare un paio di volte
gli elastici (fig. D).

Avvertenze generali per
I’allenamento

Svolgimento dell’allenamento

* Indossare abbigliamento sportivo comodo.

* Riscaldarsi prima di ogni allenamento e defati-
care gradualmente.

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

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

Eseguire gli esercizi in modo uniforme, non
rapido né brusco.
Accertarsi che la respirazione sia regolare.

Espirare durante lo sforzo e inspirare durante
la fase di scarico.

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

Riscaldamento

Prima dell’allenamento, prendersi del tempo suf-
ficiente per riscaldarsi. Di seguito sono descritti
aleuni esercizi semplici adatti a tale scopo.

Gli esercizi dovrebbero essere ripetuti ognuno
da 2 a 3 volte.

Muscolatura del collo

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

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



Braccia e spalle

1. Incrociare le mani dietro alla schiena e
spingerle con cautela verso I'alto. Inclinando
il busto in avanti, tutti i muscoli si riscaldano in
maniera oftimale.

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

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

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

Importante: non dimenticare di conti-

nuare a respirare in modo normale.

Muscolatura delle gambe

1. Stando in appoggio su una gamba, sollevare
I'altra gamba con il ginocchio piegato a ca.
20 cm dal pavimento.

2. Quindi disegnare dei cerchi con il piede della
gamba sollevata in una direzione e cambiare
direzione dopo qualche secondo.

3. Ripetere |'esercizio con I'altra gamba.

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

Esempi di esercizi

Di seguito sono illustrati alcuni dei numerosi
esercizi possibili.

Squat (fig. H)

Posizione dell’ancoraggio porta: tra porta e

telaio in alto

Muscolatura sollecitata: coscia anteriore e torso

Posizione di partenza

1. Posizionarsi in piedi, con il viso rivolto al
punto di fissaggio. | piedi sono aperti alla
larghezza delle spalle, i gomiti sono piegati
lateralmente.

2. Afferrare le impugnature in modo che i dorsi
delle mani siano rivolti verso 'esterno e i
gomiti siano piegati a 90°.

3. Mettere I'elastico fitness leggermente in tensio-

ne inclinando un po’ il corpo all'indietro.
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Posizione finale

4. Contrarre i muscoli addominali e i glutei.

5. Eseguire lo squat. Le ginocchia sono parallele
alle dita dei piedi. Tenere i talloni ben appog-
giati sul pavimento.

6. Spingere i glutei leggermente indietro e tenere
diritto il busto.

7. Tornare alla posizione di partenza.

8. Ripetere questo esercizio per 15 volte.

Importante: per rendere I’allenamento

piU intenso, aumentare la velocita o

eseguire I'esercizio su una gamba sola.

Vogatore (fig. 1)

Posizione dell’ancoraggio porta: tra porta e

telaio in alto

Muscolatura sollecitata: braccia e torso

Posizione di partenza

1. Posizionarsi in piedi, con il viso rivolto al
punto di fissaggio. | piedi sono aperti alla
larghezza delle spalle.

2.Tenere entrambe le impugnature con le
braccia tese. | dorsi delle mani sono rivolti
all’esterno.

3. Fare qualche passo in avanti o indietro fino
a quando il corpo forma un angolo in cui si
avverte una certa resistenza.

4. Mefttere |'elastico fitness in tensione inclinando
un po’ il corpo all’indietro.

Posizione finale

5.Tirare le impugnature verso di sé. Contempo-
raneamente il corpo pud muoversi in direzio-
ne dell’aggancio.

6.1 gomiti devono essere piegati a 90° e le
braccia formare un angolo di 90° rispetto al
corpo.

7. Tornare alla posizione di partenza.

8. Ripetere questo esercizio per 10 volte.

Importante: quando si va in avanti,

avvicinare una all’altra le scapole. Fare

attenzione a non sollevare le spalle.

La maggior parte degli esercizi in piedi

sono piu difficoltosi se eseguiti a piedi

uniti.

Nota: il modo pib facile per eseguire I'eser-

cizio & tenere le gambe divaricate. Se i piedi

sono uniti, la difficoltdt aumenta ed & massima
se |'esercizio viene eseguito in equilibrio su una
sola gamba.



Flessione delle anche (fig. J)

Posizione dell’ancoraggio porta: tra porta e

telaio in alto

Muscolatura sollecitata: tutto il corpo

Posizione di partenza

1. Posizionarsi lateralmente rispetto al punto di
fissaggio e tenere le impugnature sopra la
testa.

2. Fare un passo avanti con la gamba interna, i
piedi devono essere allineati.

3.Inclinare il corpo per allontanarlo dal punto di
fissaggio e mantenere gli elastici in tensione.

Posizione finale

4. Contrarre i muscoli delle braccia e gli addomi-
nali.

5. Allungare |'anca verso I'esterno, in direzione
opposta rispetto al punto di fissaggio.

6. Allontanarsi dalla porta con un movimento
piacevole, lento e controllato.

7. Tornare alla posizione di partenza contraen-
do i muscoli addominali.

8. Ripetere |'esercizio con |'altra gamba.

9. Eseguire |'esercizio 10 volte per gamba.

Importante: durante tutto I’esercizio

mantenere tutti i muscoli contratti. Tene-

re aperti i gomiti, distanti uno dall’altro,

sulla stessa linea delle anche.

Srotolamento (fig. K)

Posizione dell’ancoraggio porta: tra porta e

telaio in alto

Muscolatura sollecitata: spalle, braccia e torso

Posizione di partenza

1. Posizionarsi in piedi con la schiena rivolta al
punto di fissaggio e i piedi aperti alla larghez-
za delle spalle.

2. Fare 1-2 passi in avanti fino a quando il corpo
forma un angolo comodo.

3. Allungare le braccia in avanti, con il dorso
delle mani rivolto in avanti, e inclinare il corpo
all'interno degli elastici.

Posizione finale

4. Contrarre i muscoli delle braccia, dei glutei e
gli addominali.

5. Sollevare le braccia verso I'alto in maniera
lenta e controllata. Durante il movimento in
avanti prestare particolare attenzione alla
postura.

6.Tornare alla posizione di partenza.

7. Ripetere questo esercizio per 15 volte.

Importante: la maggior parte degli

esercizi in piedi risultano piU semplici

portando un piede leggermente in
avanti e caricando una parte del pro-
prio peso corporeo con questo piede.

Tenendo i piedi in posizione sfalsata si

aumenta anche la stabilita.

Bicipiti (fig. L)

Posizione dell’ancoraggio porta: tra porta e

telaio in basso

Muscolatura sollecitata: bicipiti

Posizione di partenza

1. Posizionarsi in piedi, con il viso rivolto al
punto di fissaggio. | piedi sono aperti alla
larghezza delle anche e il corpo & in allungo-
mento.

Nota: posizionarsi a una distanza dalla porta

indicativamente uguale alla lunghezza di un

braccio.

2. Afferrare le impugnature con una mano e
tenere le braccia tese lateralmente verso il
basso. | palmi delle mani sono rivolti verso il
basso.

Posizione finale

3. Contrarre i muscoli delle braccia.

4. Tirare gli elastici verso |'alto. Per farlo, piega-
re i gomiti e contemporaneamente piegare
verso |'alto gli avambracci. La parte superiore
delle braccia resta aderente al busto.

5.Tornare alla posizione di partenza.

6. Ripetere questo esercizio per 10-15 volte in
3 serie.

Importante: accertarsi che il busto sia

dritto, le scapole abbassate e la parte

superiore delle braccia parallela al
corpo.

Abduzione dell’anca (fig. M)

Posizione dell’ancoraggio porta: tra porta e

telaio in basso

Muscolatura sollecitata: muscolatura esterna

delle gambe e torso

Posizione di partenza

1. Posizionarsi lateralmente rispetto al punto di
fissaggio.



2. Inserire la gamba esterna in entrambe le
impugnature.

Nota: ¢ possibile posizionare una sedia davan-

ti a sé a cui eventualmente appoggiarsi.

3. Posizionarsi con la schiena diritta e contrarre i
muscoli del torso e i glutei.

Posizione finale

4. Sollevare la gamba esterna. L'angolo di aper-
tura della gamba non deve superare i 60°. La
gamba interna resta sul pavimento.

5. Quindi riportare la gamba aperta lentamente
nella posizione di partenza.

6. Ripetere questo esercizio per 15 volte quindi
cambiare lato.

Importante: cercare di restare diritti e di

non inclinarsi sul lato.

Estensione dell’anca (fig. N)
Posizione dell’ancoraggio porta: tra porta e
telaio in basso

Muscolatura sollecitata: estensori dell’anca,

braccia e torso

Posizione di partenza

1. Mettersi a carponi con il viso rivolto al punto
di fissaggio.

2. Fissare un'impugnatura all’ancoraggio porta
e infilare un piede nell’altra. L'elastico resta
sotto al proprio corpo.

Posizione finale

3. Contrarre i muscoli dei glutei e gli addominali.

4. Spostare la gamba sinistra dalla posizione a
carponi stendendola all’indietro, il pit possibi-
le in linea con la schiena.

5. Riportarla lentamente indietro.

6. Ripetere questo esercizio per 15 volte quindi
cambiare lato.

Importante: mantenere i muscoli con-

tratti e una postura corretta. La testa &

rivolta verso il basso.

Curl gambe (fig. O)

Posizione dell’ancoraggio porta: tra porta e

telaio in basso

Muscolatura sollecitata: flessori del ginocchio

e torso
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Posizione di partenza

1. Sdraiarsi sul pavimento a pancia in giv, po-
sizionare la testa tra le braccia incrociate. La
testa & in direzione opposta rispetto al punto
di fissaggio.

2. Infilare le caviglie nelle impugnature.

Posizione finale

3. Contrarre i muscoli dei glutei e gli addominali.

4. Piegare le ginocchia senza sollevare le anche
da terra.

5. Riportare lentamente le gambe nella posizio-
ne di partenza.

6. Ripetere questo esercizio per 15 volte.

Importante: mantenere i muscoli con-

tratti e una postura corretta. Evitare di

incurvare la schiena.

Stretching

Dopo l'allenamento, prendersi del tempo sufficien-
te per fare un po’ di stretching. Di seguito sono
descritti alcuni esercizi semplici adatti a tale scopo.
Gli esercizi dovrebbero essere ripetuti rispettiva-
mente 3 volte per ogni lato per 15-30 secondi.

Muscolatura del collo

1. In piedi, in posizione rilassata.

2.Tirare la testa con una mano delicatamente
prima verso sinistra, poi verso destra. Con
questo esercizio si allungano i lati del collo.

Braccia e spalle

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

4. Portare il braccio destro dietro la testa fino a
quando la mano destra si trova tra le scapole.

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

6. Cambiare lato e ripetere |'esercizio.

Muscolatura delle gambe

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

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

3. Dopo un po’, cambiare piede.

Importante: accertarsi che le cosce resti-

no parallele tra loro e vicine. Allungare

in avanti il bacino, il busto resta dritto.



Conservazione, pulizia

In caso di mancato utilizzo, riporre |'articolo
a temperatura ambiente in un luogo asciutto e
pulito. Pulire solo con un panno asciutto.
IMPORTANTE! Non utilizzare mai detergenti
aggressivi.




A jelen dokumentum a teljes haszndlati dtmutatd
réviditett, nyomtatott kiadvdnya. A QR-kéd
szkennelésével kdzvetleniil a Lidl szervizoldalara
juthat (www.lidl-service.com), és a cikkszém

(IAN) 383043_2110 beirasaval a teljes haszna-

lati tmutatét megtekintheti és letdltheti.
FIGYELMEZTETES! A személyi sériilések és
anyagi karok elkeriilése érdekében vegye figye-

lembe a teljes haszndlati Gtmutatét és a biztonsé-

gi utasitdsokat. A révid Gtmutaté a termék része.
A termék haszndlata el8tt alaposan ismerje meg
az &sszes haszndlati és biztonsdgi utasitést.
Gondosan 8rizze meg a révid Gtmutatdt, és a
termék harmadik félnek térténd tovabbaddasakor
adja &t az ésszes dokumentumot.

Csomag tartalma (A abra)
1 x ajtéhorgony (1)

2 x foganty( (2)

3 x fitneszszalag (kék, sziirke, piros) (3)

1 x téroldzsdk (4)

1 x figyelmezteté tdbla ajtéra (5)

1 x révid Gtmutatéd

MUszaki adatok

@ Legnagyobb terhelhet8ség: 125 kg

Fitneszszalagok:

Hossz: kb. 208 cm

Kék: kdnny(, szélessége kb. 1,3 cm
Szirke: kdzepes, szélessége kb. 2,3 cm
Piros: nehéz, szélessége kb. 2,8 cm

Lehetds Kék Sziirke Piros
legnagyobb

nyGlashossz

260 cm

Ers (N) 130 200 300

Maximdlis nydlashossz: 260 ecm

Az erd tiréstartomdnya kb. 20% (+/-).
A fitneszszalagokat nem szabad a maxi-
mélis nydlashosszon tilhiznil

A formdjo edz8eszkdz, megfelel a

DIN 32935 szabvénynak.

74 HU

& Gyadrtési datum (hénap/év):
04/2022

Rendeltetésszeri hasznalat

A terméket olyan edz8eszkdzként fejlesztettik

ki, amellyel az egész testét edzheti. A terméket
magdnijellegl haszndlatra terveztik, gydgydszati,
terdpids és iparizési célra nem alkalmas. A ter-
méket beltéri haszndlatra tervezték, és kizarslag
ajtéra szabad régziteni a mellékelt ajtéhorgon-
nyal.

Biztonsagi utasitasok

Mindig tartsa kéznél a javasolt gyakorlatokat
tartalmazé hasznélati Gtmutatét.

A Eletveszély!

¢ Soha ne hagyjon gyermeket feligyelet nélkil
a csomagoldéanyaggal. Légutak kiilss elzaré-
ddsa miatti fulladdsveszély.

¢ A termék nem jatékszer. Amikor nem haszndl-
ja, tarolja gyermekek szémdra nem elérhetd
helyen. Fojtésos fulladds veszélye 4ll fenn.

A Balesetveszély!

¢ Minden haszndlat elétt ellendrizze a termék
épségét, illetve elhasznaléddsat. A sérilt ter-
méket a tovébbiakban nem szabad haszndlni.
A terméket nem szabad datalakitani, médosi-
tanil

Miel8tt az edzést elkezdené, egyeztessen
orvosdval. Bizonyosodjon meg réla, hogy
egészségi dllapota lehetévé teszi-e az edzést.
Ne haszndlja a terméket sériilt vagy egész-
ségiigyi szempontbél korlatozott éllapotd
személy.

Soha ne felejtsen el bemelegiteni az edzés
elétt, és jelenlegi teljesit6képességének megfe-
leléen eddzen. A megeréltetés és a tilzasba
vitt edzés silyos sériiléseket okozhat. Régtén
hagyja abba az edzést és forduljon orvoshoz,
ha rosszul lesz, gyengeség vagy féradtség
érzése fogja el.

Vérandés nék kizarélag orvosi konzultdcié
utén edzhetnek.



* Azonnal hagyja abba az edzést, ha szédi-
[ést, erés szivdobogdst stb. érez, és azonnal
forduljon orvoshoz.

* Ne eddzen, ha féradt vagy dekoncentrdlt. Ne

eddzen kézvetlenil étkezés utan. Vdrjon kb.

2 6rét az edzés megkezdésével.

Szell8ztesse ki megfeleléen az edz8helyisé-

get, de kerilie a huzatot.

* Az edzés alatt fogyasszon megfeleld mennyi-

ségy folyadékot.

Az edzés helye kériil egy kb. 0,6 m nagysagi

teriletet szabadon kell hagyni (P dbra).

¢ Csak sik, csiszdsmentes talajon eddzen.

A terméket kizarélag a ,Rendeltetésszer(

haszndlat” fejezetben megadottak szerint

haszndlja.

A terméket egy id8ben csak egy személy

haszndlhatia.

A termék terdpids célokra nem alkalmas.

¢ Ne haszndlja a terméket [épcsék és kiszdgel-
lések kdzelében.

* Ez a termék maximum 125 kg teststlyig

haszndlhaté. Ne hasznélia a terméket, ha a

teststlya ezt az értéket meghaladja.

A terméket soha ne tekerje a feje, nyaka vagy

a mellkasa kéré. Fojtasos fulladés veszélyel!

A terméket ne haszndlja mas célra (pl.

régzitékstélként, vontatékstélként vagy egyéb

hasonlé célra).

A terméket csak felnétt szerelheti ssze, ne-

hogy sériilést okozzon a szakszer(tlen hasz-

nélat miatt. A terméket csak teljesen Ssszesze-
relt, illetve felszerelt dllapotban haszndlja.

A terméket kizdrélag ajtékra szerelje. Elle-
ndrizze, hogy az qijté elég stabil-e a megadott
maximdlis terheléshez.

A terméket kizdrélag olyan ajtékra régzitse,
amelyek kifelé (Ontdl elfelé) nyilnak.

* A termék szerelése kdzben figyelien a kezére
és az ujjéra, mert becsip8dés veszélye all
fenn.

Mindig zérja be az ajtét, amelyre a terméket
roégziti.

Edzés kézben mindig tegye ki az ajtéra a mel-
[ékelt figyelmeztetd tabldt. J&I lathaté médon
helyezze el az ajté tiloldaldra.

* Ne hizza til a fitneszszalagokat a 260 cm-es
legnagyobb nydlashosszon!

* Soha ne régzitse a fitneszszalagokat tér-
gyakhoz, mint pl. asztalhoz, ajtéhoz vagy
[épcssforduldhoz.

* Soha ne hizza és ne engedie el a fitneszsza-
lagokat az arc irénydba vagy valaki més felé.
Megsériilhet az illetd.

* Kizdarélag eredeti pétalkatrészeket haszndljon.

A Legyen killénésen elévigya-
zatos - gyermekek szamara
balesetveszélyes!

* A balesetveszély elkerilése érdekében az
edzés alatt gyermekek nem tartézkodhatnak a
termék hatéksrén beldl.

Hivia fel a gyermekek figyelmét arra, hogy a

termék nem jatékszer.

* Vegye figyelembe a gyermekek természetes
jatékdsztonét és kisérletezésre valé hajlamat.
El6zze meg az olyan helyzeteket és maga-
tartast, amelyek nem felelnek meg a termék
rendeltetés szerinti haszndlatanak.

Elhasznalédasbol adodé veszé-
lyek

o A terméket csak kifogdstalan dllapotban sza-
bad haszndlni. A termék biztonsagos haszné-
lata csak akkor szavatolhaté, ha az esetleges
sérijléseket és elhaszndaléddsat rendszeresen
ellenérzik. A sériilt terméket a tovabbiakban
nem szabad haszndlni.

* Ovja a terméket a szélséséges hdmérsékle-
tektdl, napfénytél és nedvességtél. A nem
megfelel8 tarolds és haszndlat a termék korai
elhaszndléddésaét, anyagdnak szakaddsat,
térését okozhatja, aminek sérijlés lehet a
kévetkezménye.

* Ne rogzitse a terméket éles perem( térgyak-
hoz, pl. ajtépdnthoz. Az éles peremek a
doérzsdlés sordn elszakitigk a nejlonszalakat.

Kerilie a fGrészel8 mozdulatokat. Id8 elétti
elhaszndléddshoz vezethetnek.

» Ugyelien arra, hogy a fitneszszalagok az
ajtéhorgony védéburkolatdn fekidjenek. Az a
célia, hogy védije a fitneszszalagokat.
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A El6zze meg az anyagi karokat!

* Soha ne engedije el a terméket, ill. ne hagyija,
hogy visszapattanjon az ajtéhoz. Kiilénben
az ajté sérilhet.

Osszeszerelés

A Figyelmeztetés! Balesetveszély!

A termék szakszerGtlen haszndlata és felszerelé-
se sériiléshez vezethet.

¢ A terméket kizdrélag ajtdkra régzitse!

* A terméket kizdrélag olyan ajtékra régzitse,
amelyek kifelé (Ontd| elfelé) nyilnak! Soha
ne régzitse a terméket olyan ajtékra, amelyek
befelé (On felé) nyilnak. Az qit6 kinyilhat, ami
stlyos sériilésekhez vezethet!

Mindig zdrja be az ajtét, amelyre a terméket
rogzitil

Edzés kézben mindig tegye ki az ajtéra a
mellékelt figyelmeztets tablét (5)! J6l lathaté
médon helyezze el az qijté tiloldaldra.
Vélasszon kb. 3,00 x 1,80 m (H x SZE) mére-
16 edzdteriletet.

1. Cslsztassa a védéburkolatot (1a) az ajtéhor-
gony hurok kézepére. Az a célja, hogy védje
a fitneszszalagokat (B &bra).

2. Vezessen 4t egy fitneszszalagot (3) az aijté-
horgony hurkén (C dbra). Ugyelien ré, hogy a
fitneszszalag a védéburkolatra (1a) simuljon.

3.Régzitse a fogantydkat a fitneszszalag
mindkét végére a karabinerek segitségével
(D dbral).

4.Helyezze ki a figyelmeztets tablét az aijté
mésik oldaldra.

5. Az ajtéhorgonyt régzitse az ajté és az ajtdke-
ret kézé a gyakorlatté| figgéen feliilre, alulra
vagy oldalra (F dbra). Feltétlenil igyeljen
arra, hogy a terméket csak kifelé (Onté| elfe-
1€) nyil6 aijtékra szerelje fel.

6. Zarja be az qijtdt, és ellendrizze, hogy a
gyakorlatok alatt ne lehessen kinyitni.

7. Gy8z8djon meg arrél, hogy az qjté, amelyre
a terméket régziti, stabil és robusztus, meg-
tartia az On testsilyat, és a horgony erésen
tart. Ellen8rzésképpen er8sen rantsa meg
néhdnyszor a szalagokat (D &bral).
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Altaléanos tandacsok az
edzéshez

Az edzés menete

* Viselien kényelmes sportruhdzatot.

* Minden edzés el&tt melegitsen be, és a végén
fokozatosan hagyja abba az edzést.

* Tartson megfelel8 hosszdsagu sziinetet az

egyes gyakorlatok kézstt, és fogyasszon

elegendé folyadékot.

Kezd8ként ne eddzen t0l nagy terheléssel.

Lassanként fokozza az edzés intenzitdsdat.

* Az &sszes gyakorlatot egyenletesen végezze,
ne hirtelen és ne gyorsan.

« Ugyelien az egyenletes légzésre. Erd kifej-
tésekor lélegezzen ki, és ellazitds kdzben
lélegezzen be.

* A gyakorlatok sordn Ggyeljen a helyes testtar-
tésra.

Bemelegités

Minden edzés elétt forditson elég idét a beme-
legitésre. A kdvetkez8kben ehhez ismertetiink
néhdny egyszer({ gyakorlatot.

Az adott gyakorlatokat 2-3-szor ismételje.

Nyakizmok

1. Forditsa el a fejét lassan jobbra, majd balra.
Ismételie meg ezt a mozdulatot négyszer-6t-
szor.

2.Végezzen lassi fejkdrzést elészor az egyik,
majd a mdsik irényba.

Karok és vallak

1. Kulesolja éssze a kezeit a hata mégott, és
évatosan hizza felfelé. Ha ekdzben elérefelé
dénti a felsétestét, akkor minden izma optimé-
lisan melegedik be.

2. Kérdzzén mindkét véllaval egyszerre elére,
majd egy perc utdn véltson irdnyt.

3. Hizza fel a véllait a fil irdanydba, majd en-
gedije Sket maguktél ismét visszaesni.

4.Kord6zz6n a bal és a jobb karjéval felvéliva
elére, majd egy perc utdn hatrafelé.

Fontos: ne felejtsen el kézben tovabbra

is nyugodtan lélegezni!



Labizmok

1. Allion az egyik labéra, és a masik labat emel-
ie el a talajtél kb. 20 cm-re, behaijlitott térddel.

2. Ezt kdvetéen kdrdzzén a megemelt labfejével
az egyik irdnyba, majd néhdny masodperc
mdlva a mésik irényba.

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

4. Emelgesse felvaltva a labait, jérjon néhény
lépés erejéig helyben. Ugyelien arra, hogy a
|abét csak annyira emelje el a talajtél, hogy
az egyensOlydt meg tudja tartani.

Javasolt gyakorlatok

A kdvetkez8kben bemutatunk néhdnyat a sok
lehetséges gyakorlat k&zil.

Guggolas (H abra)

Ajtéhorgony pozicié: az aijté és az ajtdkeret

kozatt feldl

Igénybe vett izomzat: eliilsé combizomzat és

torzs

Alaphelyzet

1. Allion arccal a régzitési pont felé. A labak
véllszélességben, a kdnydk oldalt behailitva.

2. Tartsa a fogantytkat 0gy, hogy a kézfejek ki-
felé nézzenek, a karok pedig 90°-o0s szégben
legyenek behaijlitva.

3. Kissé hatrad8lve enyhén feszitse meg a
fitneszszalagot.

Véghelyzet

4. Feszitse meg a has- és farizmait.

5. Menjen le guggoldsba. Térdei legyenek pér-
huzamosak a l&bujjakkal. A sarok szilérdan a
talajon marad.

6.Tolja kissé hatra a fenekét, és tartsa fiiggdle-
gesen a felsStestét.

7. Térjen vissza a kiinduldsi helyzetbe.

8. A feladatot 15 alkalommal ismételije meg.

Fontos: ndvelheti a gyakorlat intenzita-

sat, ha noveli a sebességet vagy pedig

féllabon végzi a gyakorlatot.

Evezés (I abra)

Ajtéhorgony pozicié: az ajté és az ajtékeret
kazstt fell

Igénybe vett izomzat: karok és t3rzs

Alaphelyzet

1. Alljon arccal a régzitési pont felé. A ldbak
véllszélességben.

2. Tartsa mindkét fogantyit elére kinyuijtott kar-
ral. A kézhdt kifelé néz.

3.Lépjen egy pdr lépést elére vagy hatra, amig
el nem éri a megfeleld terhelési szdget.

4. Hétradd8lve feszitse meg a fitneszszalagot.

Véghelyzet

5.Hozza a fogantytkat magdhoz. A test egyide-
jGleg elmozdulhat a felfiggesztés felé.

6. A kénydk 90°-os szégben hailik, a karok a
t6rzshdz képest 90 °-os széget zarnak be.

7. Térjen vissza Gjra a kiindulési helyzetbe.

8. A feladatot 10 alkalommal ismételje meg.

Fontos: az elérehuzas kézben kézelit-

se egymashoz a lapockadit. Figyeljen

arra, hogy ne hizza fel a vallakat. Az

dllasban végzett gyakorlatok tébbsége

anndl nehezebb, minél kézelebb van-

nak egymashoz a labak.

Megjegyzés: a gyakorlatot széles terpeszben

a legkdnnyebb végezni. Minél kézelebb vannak

a lagbak, anndl nehezebb, félldbon a legnehe-

zebb.

Csipdeijtés (J abra)

Ajtéhorgony pozicié: az aijté és az ajtdkeret

kazott feldl

Igénybe vett izomzat: egész test

Alaphelyzet

1. Allion oldallal a régzitési ponthoz képest, és
tartsa a fogantytkat a feje folst.

2. Lépjen egy lépést elére a belsé labaval, a
labfejek legyenek egy vonalban.

3.Ddljén a rdgzitési ponttdl oldalra, és tartsa
megfeszitve a szalagokat.

Véghelyzet

4. Feszitse meg a kar- és hasizmait.

5.Déntse a csipét kifelg, a régzitési ponttdl
elfelé.

6. Sajét maga szdmdra kényelmes, lasst és kont-
rollalt mozgdssal tévolodjon az ajtétdl.

7. A hasizmok megfeszitésével térjen vissza Gjra
a kiindulési helyzetbe.

8. Ismételie meg a gyakorlatot ellentétes l&dbbal.

9. A feladatot labanként 10 alkalommal ismétel-
je meg.
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Fontos: a gyakorlat kézben tartsa
folyamatosan feszesen a testét. A ké-
ny6kék egymastél j6 messze, a csipével
egy vonalban legyenek.

Felgérdilés (K abra)

Ajtéhorgony pozicié: az aijté és az ajtdkeret

kazstt felol

Igénybe vett izomzat: vdll, karok és térzs

Alaphelyzet

1. Allion héttal a régzitési pontnak, labak
véllszéles terpeszben.

2. Lépjen 1-2 |épést elére, amig el nem éri a
sajat magdanak kellemes terhelési szoget.

3. Nydijtsa ki elére karjait, a kézfejek elére mutat-
nak, és déljsn bele a szalagokba.

Véghelyzet

4. Feszitse meg a kar-, far- és hasizmait.

5. Lassan, kimérten emelije felfelé a karjait. El8re-
mozgds kézben figyeljen a testtartdsra.

6. Térjen vissza Ujra a kiinduldsi helyzetbe.

7. A feladatot 15 alkalommal ismételie meg.

Fontos: a legtébb dallasban végzett

gyakorlat kénnyebben elvégezhets,

ha egyik labat kissé elérébb helyezi, és

testsulyat részben az elsé labra terheli.

Az eltolt labhelyzet raadasul stabilabb

is.

Bicepsz (L abra)

Ajtéhorgony pozicié: az aijté és az ajtdkeret

kdzstt alul

Igénybe vett izomzat: bicepsz

Alaphelyzet

1. Alljon arccal a régzitési pont felé. A labak
csip8szélességben, a test egyenes.

Megjegyzés: igyelien arra, hogy On és az

aijté kdzétt legyen koérilbeliil egy karhossznyi

tévolsag.

2. Fogja meg a fogantyikat egy-egy kézzel, és
tartsa a karjét oldalra nydjtva lefelé. A kézhat
lefelé néz.

Véghelyzet

3. Feszitse meg a karizmait.

4.Hizza felfelé a szalagokat. Ehhez hailitsa a
kénydkét és vele egyidejileg emelie az alkart
felfelé. A felkar szorosan a felsétest mellett
marad.
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5.Térjen vissza Ujra a kiinduldsi helyzetbe.

6.3 menetben, 10-15-szér ismételie meg a
gyakorlatot.

Fontos: Ggyeljen arra, hogy a felséteste

egyenes maradjon, a lapockait lefelé

hizza és a felkarja maradjon a testével

parhuzamos.

Csipényujtas oldalra (M dbra)

Ajtéhorgony pozicié: az ajté és az ajtékeret

kozstt alul

Igénybe vett izomzat: kiilsé labizom és térzs

Alaphelyzet

1. Alljon oldalrél a régzitési pont mellé.

2. Régzitse mindkét fogantyit a kiilsé labéra.

Megjegyzés: szilkség esetén tdmaszkodhat

egy maga elé &llitott széken.

3. Allion egyenesen és feszitse meg a térzsét és
a fenekét.

Véghelyzet

4. Emelie fel a kijlsé labat. A 60°-0s sz6gén ne
menjen tdl. A belsd lab marad a talajon.

5. Ezutén lassan engedje vissza a felemelt labét.

6. A feladatot 15 alkalommal ismételje meg, azu-
tan véltson oldalt.

Fontos: prébaljon meg egyenes hely-

zetben maradni anélkil, hogy oldalra

délne.

Csipényujtas hatra (N abra)

Ajtéhorgony pozicié: az ajté és az ajtdkeret

kozétt alul

Igénybe vett izomzat: csipdnyiijtd izom, véll és

torzs

Alaphelyzet

1. Ereszkedjen négykézléb dllasba arccal a
régzitési pont felé.

2.Régzitse az egyik fogantydt az ajtéhorgo-
nyhoz, a mésikat pedig az egyik labdra. A
szalag a test alatt halad.

Véghelyzet

3. Feszitse meg a far- és hasizmokat.

4.Emelje a bal ldbat a négykézldb helyzetbdl
hétra kinydijtott helyzetbe, lehetéleg a hét
meghosszabbitdsaként.

5.Llassan engedie vissza.

6. A feladatot 15 alkalommal ismételje meg, azu-
tan véltson oldalt.



Fontos: Ggyeljen a teste feszességére
és az egyenes testtartasra. A fej lefelé
néz.

Labhaijlitas (O abra)

Ajtéhorgony pozicié: az aijté és az ajtdkeret

kozétt alul

Igénybe vett izomzat: térdhaijlité izom és torzs

Alaphelyzet

1. Fekiidjdn hasra a talajon, a fejét pihentesse
az &sszefont karjain. A fej a régzitési ponttdl
elfelé néz.

3.Egy idé& utdn vdltson labat.

Fontos: Ggyeljen arra, hogy a combjai
parhuzamosan egymas mellett marad-
janak. Kézben nyuijtsa elére a meden-
cét, a felsétest marad egyenes.

Tarolas, tisztitas
A terméket mindig szdraz, tiszta és szobah&mér-
sékletd helyen tdrolja, ha azt nem haszndlja.

Csak térélie tisztara egy szdraz térlékendSvel.
FONTOS! Ne haszndljon éles tisztitészereket a

2. Helyezze el a markolatokat a bokdja kéré. fisztitishoz.

Véghelyzet

3. Feszitse meg a far- és hasizmokat.

4. A térdét haijlitsa be anélkil, hogy a csip8
elemelkedne a talajrél.

5. Lassan engedie vissza a l&dbakat.

6. A feladatot 15 alkalommal ismételje meg.

Fontos: iigyeljen a teste feszességére

és az egyenes testtartasra. Kerilje a

deréktaji homoritast.

Nyuijtas

Minden edzés utén forditson elég idét a nydjtas-
ra. A kévetkez8kben ehhez ismertetiink néhany
egyszer( gyakorlatot.

A gyakorlatokat mindig egyenként 15-30 mé-
sodpercig, oldalanként 3-szor végezze.

Nyakizmok

1. Alljon lazan.

2.Hozza a fejét egyik kezével finoman el&szsr
balra, majd jobbra. Ez a gyakorlat a nyak
oldalsé izmait nyditja.

Karok és vallak

3. Alljon egyenesen, a térd legyen kissé behaj-
litva.

4.Helyezze a jobb karjat a feje mdgé gy, hogy
a kézfeje a lapockdk k&zstt legyen.

5. A bal kezével fogja meg a jobb ksnyskét, és
hizza hatrafelé.

6. Vdltson oldalt, és ismételie meg a gyakorlatot.

Labizmok

1. Allion egyenesen, és emelje el az egyik ldbfe-
iét a talajtol.

2. Lassan kérézzoén vele el8szér az egyik, majd
a masik irdnyba.
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Ta dokument je skraj$ana tiskana razli¢ica
celotnih navodil za uporabo. S skeniranjem
kode QR pridete neposredno na stran servisa
Lidl (www.lidl-service.com) in z vnosom 3tevilke
izdelka (IAN) 383043_2110 si lahko ogledate
in prenesete celotna navodila za uporabo.
OPOZORILO! Upodtevaite celotna navodila za
uporabo in varnostne napotke, da se izognete
telesnim poskodbam in materialni $kodi. Kratka
navodila so sestavni del tega izdelka. Pred
uporabo izdelka se seznanite z vsemi navodili
za uporabo in varnostnimi napotki. Kratka navo-
dila dobro shranite in ob predaii izdelka tretjim
osebam izrodite vse dokumente.

Obseg dobave (slika A)

1 x sidro za vrata (1)

2 x roéaj (2)

3 x vadbeni trak (moder, siv, rdeg) (3)
1 x vregka za shranjevanije (4)

1 x opozorilna tabla za vrata (5)

1 x kratka navodila

Tehni¢ni podatki
Maksimalna obremenitev: 125 kg

Vadbeni trakovi:

Dolzina: pribl. 208 cm

Moder: lahko, pribl. 1,3 cm
Siv: srednije tezko, pribl. 2,3 cm
Rdeé: tezko, pribl. 2,8 cm

Najvedja Moder | Siv Rde¢
dolzina
raztegnjenega

traku je 260 cm

Silav N 130 200 300

najve&ja dolZina raztegnjenega traku:
260 cm

Toleran&no obmogje za silo znasa pribl.
20 % (+/-). Vadbenih trakov ni dovolje-
no raztegniti preko najvedje dolZine!

Trenazer tipa A ustreza standardu DIN 32935.

Datum izdelave (mesec/leto):
( | 04/2022
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Predvidena uporaba

Ta izdelek je bil razvit kot naprava za vadbo,

s katero lahko trenirate celo telo. Izdelek je
zasnovan za zasebno uporabo in ni primeren
za medicinske, terapeviske in poslovne namene.
Izdelek je bil zasnovan za uporabo v notranjem
prostoru in ga je na vrata dovoljeno pritrditi
izklju&no s prilozenim sidrom za vrata.

Varnostni napotki

Navodilo za uporabo in predloge za vaje
vedno shranjujte na dosegu roke.

A Smrtno nevarno!

¢ Otrok nikoli ne pu3&ajte brez nadzora v bliZini
embalaze. Obstaja nevarnost zadugitve.

¢ |zdelek ni igraca in ko ga ne uporabljate,
ga shranite na otrokom nedostopnem mestu.
Obstaja nevarnost zadavljenja.

A Nevarnost poskodb!

* Pred vsako uporabo preverite, ali je izdelek
poskodovan oz. obrablien. Ce je izdelek
poskodovan, ga ne smete ve¢ uporabljati.
Izdelka na noben naéin ne smete spreminjati!
Pred zaéetkom izvajanja vadbe se posvetujte
s svojim zdravnikom. Prepri¢aite se, da ste
zdravstveno sposobni za vadbo.

Izdelka ne uporabljaite, ce ste poskodovani
ali imate zdravstvene omeijtve.

Pred vadbo se vedno ogreite in vadite v skla-
du s svojo trenutno telesno pripravljenostjo.
V primeru prevelikega naprezania in pre-
komerne vadbe obstaja nevarnost hudih
poskodb. Ob tezavah, napadu slabosti ali
utrujenosti takoj prekinite vadbo in pokliite
zdravnika.

Nosecnice naj vadbo izvajajo le po posveto-
vaniju s svojim zdravnikom.

Takoj kon&aite z vadbo, ¢e se polutite omo-
ti€ne, vam srce prehitro utripa itd., in se takoj
posvetujte z zdravnikom.

* Ne vadite, &e ste utrujeni ali nezbrani. Ne
vadite takoj po obrokih. S pri¢etkom vadbe
pocakaite pribl. 2 uri.

Poskrbite za zadostno zracenje prostora za
vadbo, vendar prepreéite prepih.



Med vadbo pijte zadostne koligine tekogine.
Okoli vadbenega prostora mora biti na

vseh straneh pribl. 0,6 m prostega obmogja
(slika P).

Vadite le na ravni in nedrseci podlagi.
Izdelek uporabljajte izkljuéno v skladu s pog-
laviem »Predvidena uporabac.

Izdelek sme vedno uporabljati le ena oseba
naenkrat.

Izdelek ni primeren za terapeviske namene.
Izdelka ne uporabljajte v bliZini stopnic ali
podestov.

Ta izdelek je primeren za uporabnike s teles-
no tezo do 125 kg. Izdelka ne uporablijaite,
&e imate visjo telesno teZo.

Izdelka nikoli ne ovijajte okoli glave, vratu ali
prsi. Nevarnost zadavitve!

Izdelka ne uporabljajte za druge namene
(npr. kot napenjalno vry, vleéno vrv ipd.).
Izdelek sme sestavljati le odrasla oseba, da
ne pride do po3kodb zaradi nepravilnega
ravnanja. Upostevaite, da se izdelek sme
uporabljati Zele, ko je v celoti sestavljen.
Izdelek montirajte izkljuéno na vrata. Pazite,
da so vrata dovolj stabilna za navedeno
najve&jo obremenitev.

Izdelek pritrdite izkljuéno na vrata, ki se odpi-
rajo navzven (proé od vas).

Pri montazZi izdelka pazite na dlani in prste,
saj obstaja nevarnost zmeckanin.

Vrata, na katera pritrdite izdelek, vedno
zaklenite.

Med vadbo vedno uporabljajte prilozeno
opozorilno tablo za vrata. Pazite, da je na-
mes&ena na nasprotni strani vrat, in sicer tako,
da je dobro berljiva.

Vadbenih trakov ni dovoljeno raztegniti preko
najvedje dolZine, ki znasa 260 cm!

Vadbenih trakov ni dovoljeno pritrievati na
predmete, kot so miza, vrata ali stopniséni
podest.

Vadbenih trakov se nikoli ne sme raztegovati
in izpustiti proti obrazu ali osebi. Osebo lahko
tako poskoduijete.

Uporabljaite izkljuéno originalne nadomestne
dele.

Posebna previdnost - nevar-
nost poskodb za otroke!

Otroci med vadbo ne smejo biti v dosegu iz-
delka, da s tem preprecite nevarnost poskodb.
Otroke posebej opozorite na to, da izdelek

ni igraca.

Upostevaite igrivost otrok in njihovo Zeljo po
eksperimentiranju. Preprecite situacije in raz-
mere, ki niso predvidene za uporabo izdelka.

A Nevarnosti zaradi obrabe

* Izdelek smete uporabljati le, ¢e je v brezhib-
nem stanju. Varnost izdelka je zagotovljena
le, Ee ga redno preverjate glede poskodb
in obrabe. Ce je izdelek potkodovan, ga ne
smete veé uporabljati.

* Izdelek zadcitite pred skrajnimi temperaturami,

soncem in vlago. Nepravilno shranjevanije

in uporaba izdelka lahko povzrogita pred-
&asno obrabo in morebitne zlomliene dele
konstrukcije, kar lahko privede do poskodb.
Izdelka ne pritrjujte na mestih z ostrimi robovi,
npr. te&aijih vrat. Ce se drgne ob ostre robove,
se najlon raztrga.

Izogibaite se gibaniju, ki spominja na Zaganie.
Lahko pride do pred&asne obrabe.

Pazite, da leZijo vadbeni trakovi na zas&itnem
ovoju sidra za vrata. Ovoj iti vadbene
trakove.

Prepreéevanje materialne

skode

* Izdelka nikoli ne izpustite oz. ne dovolite, da
bi sunkovito udaril v vrata. Sicer lahko pride
do poskodb vrat.

Montaza

A Opozorilo! Nevarnost poskodb!

Zaradi nepravilne uporabe in montaze izdelka

lahko pride do poskodb.

* Izdelek pritrjvjte izklju¢no na vratal

* Izdelek pritrdite izkljuéno na vrata, ki se odpi-
rajo navzven (pro¢ od vas)! Izdelka nikoli ne
montirajte na vrata, ki se odpirajo navznoter
(proti vam). Vrata bi se lahko odprla, kar bi
lahko povzrogilo resne telesne poskodbe!
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* Vrata, na katera pritrdite izdelek, vedno
zaklenite!

* Med vadbo vedno uporabljajte prilozeno

opozorilno tablo za vrata (5)! Pazite, da je

namescena na nasprotni strani vrat, in sicer

tako, da je dobro berljiva.

Izberite obmogje za vadbo velikosti pribl.

3,00x 1,80 m (D x $§).

—_

. Potisnite za3¢itni ovoj (1a) na sredino zanke
sidra za vrata. Ovoj §&iti vadbene trakove.
(slika B)

2. Speljite vadbeni trak (3) skozi zanko sidra za
vrata (slika C). Pazite, da leZi vadbeni trak na
zai&itnem ovoju (1a).

3. Roéaja pritrdite s pomoéjo karabinskih kavljev
na oba konca vadbenega traku (slika D).

4. Opozorilno tablo za vrata namestite na drugo
stran vrat.

5. Sidro za vrata pritrdite med vrata in okvir vrat
glede na vajo, ob strani ali pod vrata (slika F).
Obvezno pazite, da izdelek montirate le na
vrata, ki se odpirajo navzven (stran od vas).

6. Zaprite vrata in se prepridaijte, da jih med
vajami ni mogode odpreti.

7. Prepriéaite se, da so vrata, na katera pritrdite

izdelek, stabilna in robustna, da nosijo teZo

vadega telesa in da je sidro za vrata dobro
pritrieno. Preverite, tako da veckrat povledete

za trakove (slika D).

Splosni napotki za vadbo
Potek vadbe

* Nosite udobna 3portna obladila.

* Pred vsako vadbo se ogrejte in nato postopo-
ma prenehaijte z vadbo.

* Med vajami si vzemite dovolj &asa za poditek
in pijte dovolj tekogine.

« Ce ste za&etnik, nikoli ne vadite z visoko inten-
zivnostjo. Pocasi stopnijujte intenzivnost vadbe.

* Vse vaje izvajajte enakomerno, brez sunkovi-
tih gibov in pocasi.

¢ Bodite pozorni na enakomerno dihanje. Pri
naporu izdihnite in pri sprostitvi vdihnite.

* Med izvajanjem vaj pazite na pravilno telesno
drzo.
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Ogrevanje

Pred vsako vadbo si vzemite dovolj Easa za
ogrevanje. V nadaljevaniu je opisanih nekaj
enostavnih vaj.

Vsako vajo ponovite od 2- do 3+krat.

Vratne misice

1. Glavo poéasi vrtite v levo in v desno. Ta gib
ponovite §tiri- do petkrat.

2. Naijprej z glavo krozite v eno, nato v drugo
smer.

Roke in ramena

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

2.Z ramama kroZite naprej in po eni minuti
zamenijaijte smer.

3. Povlecite rami proti usesom in ju spustite.

4.1zmeniéno kroZite z levo in desno roko naprej
in po eni minuti naza;.

Pomembno: Pri tem ne pozabite na

umirjeno dihanje!

Misice nog

1. Stojte na eni nogi, drugo pa dvignite s skrée-
nim kolenom pribl. 20 cm od tal.

2.Z dvignjeno nogo najprej kroZite v eno smer,
nato pa jo po nekaj sekundah zamenjaijte.

3. Nato se postavite na drugo nogo in ponovite
to vajo.

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

Predlogi za vaje

V nadaljevaniju je predstavljenih nekaj od

Stevilnih vaj.

Poéep (slika H)

PoloZaj sidra za vrata: Med vrati in okvirjem vrat

zgoraj

Ciline mi3ice: Spredniji del stegen in trup

Zadetni poloZaj

1. Postavite se z obrazom proti tocki pritrditve.
Stopala naj bodo v irini ramen, komolci so
upognijeni vstran.



2. Roéaja drzite tako, da gledata hrbtis&i dlani
navzven, roki pa sta pokréeni pod kotom 90°.

3. Rahlo napnite vadbeni trak, tako da se nekoli-
ko nagnete nazaj.

Kon¢ni polozaj

4. Napnite trebusne in zadnjiéne miice.

5. Spustite se v po&ep. Kolena naj bodo vzpo-
redno s palci na nogah. Pete naj bodo na
tleh.

6. Potisnite zadnjico nekoliko nazaj in drzZite trup
vzravnano.

7. Vrnite se v zaletni polozaj.

8. Vajo ponovite 15-krat.

Pomembno: Intenzivnost vaje lahko

povecate tako, da povecate hitrost ali

izvajate vajo na eni nogi.

Veslanije (slika l)

PoloZaj sidra za vrata: Med vrati in okvirjem vrat

zgoraj

Ciline miice: Roki in trup

Zaéetni poloZaj

1. Postavite se z obrazom proti tocki pritrditve.
Stopala naj bodo v 3irini ramen.

2. Oba roéaja drZite z naprej iztegnjenima roka-
ma. Hrbtis¢i dlani naj bosta obrnjeni navzven.

3. Stopite nekaj korakov naprej ali nazaj, dokler
ne doseZete ustreznega kota upora.

4. Napnite vadbeni trak tako, da se nagnete
nazaj.

Konéni polozaj

5.Roéaja povlecite k sebi. Hkrati se lahko s tele-
som premaknete proti toéki pritrditve.

6. Komolca naj bosta pokréena pod kotom 90°,
roki pa pod kotom 90° glede na telo.

7. Znova se vrnite v zaletni polozaj.

8. Vajo ponovite 10-krat.

Pomembno: Meditem ko se vleéete

naprej, potisnite lopatici skupaj. Pri tem

pazite, da ramen ne vleéete navzgor.

Veéina vaj v stojeéem polozaju je tezjih,

¢e stojite z nogama bolj skupaij.

Napotek: Vaja je najlazja s Siroko razsirjenima

nogama. Ce nogi postavite skupaj, je vaja teZja,

najtezja je v stojeEem poloZaju na eni nogi.

Spust bokov (slika J)

PoloZaj sidra za vrata: Med vrati in okvirjem vrat

zgoraj

Ciline misice: Celo telo

Zadetni poloZaj

1. Postavite se stransko glede na to&ko pritrditve
in drzite roéaja nad glavo.

2.Z notranjo nogo stopite en korak naprej, nogi
naj bosta v isti liniji.

3. Nagnite se vstran od tocke pritrditve in drzite
trakova napeta.

Konéni polozaj

4. Napnite mi3ice na rokah in trebuine misice.

5. Kolka iztegnite navzven, pro¢ od to¢ke
pritrditve.

6. Premikaijte se neZno, poéasi in nadzorovano
pro¢ od vrat.

7. Znova se vrnite v zaletni polozaij, tako da
napnete trebusne misice.

8. Vajo ponovite z drugo nogo.

9. Vajo ponovite 10-krat na vsako nogo.

Pomembno: Med celotno vajo naj bo

telo napeto. Komolci naj bodo Siroko

razmaknijeni in v liniji kolkov.

Odrivanije stoje (slika K)

PoloZaj sidra za vrata: Med vrati in okvirjem vrat

zgoraj

Ciline misice: Rami, roki in trup

Zacdetni polozaj

1. Postavite se z obrazom proti tocki pritrditve,
noge naj bodo v irini ramen.

2. Stopite 1 ali 2 koraka naprej, dokler ne dose-
Zete za vas udobnega kota upora.

3. Roki iztegnite naprej, hrbtis&i dlani naj bosta
obrnjeni naprej ter se oprite na trakove.

Konéni polozaj

4. Napnite miice rok, zadnjice in trebune misice.

5. Poéasi in nadzorovano dvignite roke navzgor.
Pri premikanju naprej pazite na svojo telesno
drzo.

6. Znova se vrnite v zadetni poloZai.

7. Vajo ponovite 15-krat.

Pomembno: Veéina vaj v stojeéem

poloZaiju je lazjih, ée premaknete eno

stopalo malo naprej in del telesne teze

oprete na to stopalo. PoloZaj z zamak-

njenimi stopali je hkrati bolj stabilen.
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Biceps (slika L)

PoloZaj sidra za vrata: Med vrati in okvirjem vrat

spodaj

Ciline miice: Biceps

Zaéetni poloZaj

1. Postavite se z obrazom proti tocki pritrditve.
Stopali naj bosta v irini bokov, telo pa naj bo
iztegnjeno.

Napotek: Pri tem pazite, da je med vami

in vrati razdalja priblizno ene dolZine rok.

2.Roéaja primite z rokama in drZite roki boéno
iztegnjeni navzdol. Hrbti$¢&i dlani naj bosta
obrnjeni navzdol.

Konéni polozaj

3. Napnite miice rok.

4.Trakova povlecite navzgor. Pri tem pokréite ko-
molca in hkrati premaknite podlakti navzgor.
Nadlakti naj bodo tesno ob telesu.

5.Znova se vrnite v zaletni poloZaj.

6. |zvedite 3 serije vaj po 10 do 15 ponovitev.

Pomembno: Pazite, da je trup vzrav-

nan, da sta lopatici povleéeni navzdol

in da nadlahti ostaneta vzporedni

s telesom.

Odmik kolka (slika M)

PoloZaj sidra za vrata: Med vrati in okvirjem vrat

spodaj

Ciline mi3ice: Zunanje misice nog in trup

Zacdetni polozaj

1. Postavite se boéno glede na tocko pritrditve.

2.Oba roéaja pritrdite na svojo zunanjo nogo.

Napotek: Predse lahko postavite stol, na

katerega se lahko po potrebi odprete.

3. Stojte vzravnano, napnite trup in zadnjico.

Konéni polozaij

4. Dvignite zunanjo nogo. Pri tem noge ne
dvignite prek kota 60°. Notranja noga naj
ostane na tleh.

5. Dvignjeno nogo spustite poéasi nazai.

6. Vajo ponovite 15-+krat in nato zamenjajte stran

Pomembno: Poskusaijte ostati vzravna-

ni, ne da bi se nagibali vstran.

Izteg kolka (slika N)

PoloZaj sidra za vrata: Med vrati in okvirjem vrat
spodaj

Ciline misice: Iztegovalka kolka, rami in trup
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Zacdetni polozaj

1. Postavite se na vse 3tiri z obrazom proti to&ki
pritrditve.

2. En roéaj pritrdite na sidro za vrata, drugega
pa na eno nogo. Trak naj poteka pod vadim
telesom.

Konéni polozaj

3. Napnite zadnijigne in trebuine misice.

4. levo nogo premaknite iz poloZaja na vseh
$tirih nazaj v iztegnijeni polozaj, po moZnosti
kot podaljsek hrbtenice.

5. Pocasi jo skréite nazai.

6. Vajo ponovite 15-krat in nato zamenjaite
stran.

Pomembno: Pazite na napetost telesa

in dobro telesno drzo. Glava gleda

navzdol.

Upogibi kolena (slika O)

Polozaj sidra za vrata: Med vrati in okvirjem vrat

spodaj

Ciline mi3ice: Upogibalka kolena in trup

Zadéetni polozaj

1. Ulezite se na tla s trebuhom navzdol, glavo
polozite na pokréeni roki. Glava je obrnjena
pro¢ od tocke pritrditve.

2. Ro&aja namestite okoli svojih gleznjev.

Konéni polozaj

3. Napnite zadnji¢ne in trebuine misice.

4. Pokrite koleni, ne da bi dvignili kolke s tal.

5. Nogi spustite pocasi nazaj.

6. Vajo ponovite 15-krat.

Pomembno: Pazite na napetost telesa

in dobro telesno drzo. Spodnjega dela

hrbta ne usloéite prevec.

Raztezanje

Po vsaki vadbi si vzemite dovolj Easa za raztezo-
nje. V nadaljevaniju je opisanih nekaj enostavnih
vaj.

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

Vratne misice

1. Stojte sprosceno.

2.Z eno roko najprej nezno povlecite glavo
v levo, nato pa v desno. S to vajo raztezate
stranske vratne misice.



Roke in ramena
3. Stojte vzravnano, koleni naj bosta rahlo
upognjeni.
4.Desno roko dajte za glavo in sezite tako
daleg, da desna dlan lezi med lopaticama.
5.Z levo roko primite desni komolec in ga
povlecite nazaj.
6. Zamenijaite strani in ponovite vajo.
Misice nog
1. Stojte vzravnano in dvignite eno stopalo s tal.
2.Z njim pocasi kroZite najprej v eno, nato
v drugo smer.
3. Cez nekaj &asa zamenijaite stopalo.
Pomembno: Pazite, da ostaneta vasi
stegni vzporedno drugo poleg drugega.
Medenico pri tem iztegnite naprej, trup
naj ostane vzravnan.

Shranjevanije, cis¢enje

Ce izdelka ne uporabliate, ga shranite na suho,
&isto mesto pri sobni temperaturi. [zdelek istite
le tako, da ga obrilete s suho krpo za ¢iséenie.
POMEMBNOI! Nikoli ne ¢istite z ostrimi &istilnimi
sredstvi.
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