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Herzlichen Glickwunsch!
Mit Ihrem Kauf haben Sie sich fir einen hoch-
wertigen Artikel entschieden. Machen Sie sich
vor der ersten Inbetriebnahme mit dem Artikel
vertraut.
Lesen Sie hierzu aufmerksam
die nachfolgende Bedienungs-
anleitung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrieben
und fir die angegebenen Einsatzbereiche. Be-
wahren Sie diese Bedienungsanleitung gut auf.
Héndigen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe
des Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang (Abb. A)

1 x Mobilitdtstrainer mit Widerstandsschraube
und Display (inklusive Batterie
(1 x 1,5V === [R44))

1 x Bedienungsanleitung

Technische Daten

MaBe: ca. 37 x 48 x 30 cm (T x B x H)
Gewicht: ca. 2,4 kg
Material: Kunststoff, Stahl

@ Max. Benutzergewicht: 100 kg

Gerdteklasse: HC (fir den Einsatz in privaten

Haushalten, Genauigkeit C) / nicht fiir therapeu-

tisches Training geeignet;
geschwindigkeitsunabhéngiges Trainingsgerdt.

WARNUNG! Dieses stationdre Trainingsge-
rét ist nicht fir Zwecke mit hoher Genauigkeit
geeignet.

=== Symbol fiir Gleichspannung

& Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
11/2023

c Hiermit erklért Delta-Sport Handelskon-

tor GmbH, dass dieses Produkt mit den

folgenden grundlegenden Anforderun-
gen und den ibrigen einschlagigen Bestimmun-
gen Ubereinstimmt:

2014/30/EU - EMV-Richtlinie
2011/65/EU - RoHS-Richtlinie
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BestimmungsgemdiBBe
Verwendung

Der Avrtikel ist nicht fir den gewerblichen Ge-
brauch bestimmt. Der Artikel ist fir den Ein-

satz im privaten Bereich konzipiert. Der Artikel
ermdglicht es, die Arme und Beine zu trainieren.
Er ist ausgestattet mit einer Widerstandsschraube
zur Steigerung und zum Erhalt der Mobilitét. Ein in-
tegriertes Display zeigt den Trainingsfortschritt an.
Durch faltbare Beine l&sst sich der Mobilitétstrai-
ner verstauen und auch leicht wieder aufbauen.

A Sicherheitshinweise

Wichtig: Lesen Sie diese
Bedienungsanleitung sorg-
faltig und bewahren Sie sie
unbedingt auf!

* Der Artikel ist nicht fir thera-
peutische Zwecke geeignet.

* Sitzen Sie wahrend der Ubun-
gen entspannt und aufrecht mit
geradem Ricken.

* Tauschen Sie defekte Teile des
Artikels sofort aus und benut-
zen ihn bis zur Instandsetzung
nicht mehr.

* Beachten Sie, dass bei unsach-
gemdaBem oder berméBigem
Training Gesundheitsschéden
moglich sind.

o Stellen Sie den Artikel auf
einen waagerechten, ebenen
Untergrund.

* Verwenden Sie bei glattem Un-
tergrund eine rutschhemmende
Unterlage.



e Achten Sie auf den Verschleif3

von Teilen. Sollte der Artikel
keinen Tretwiderstand mehr
aufweisen, ist das Antriebs-
band verschlissen und der Arti-
kel muss ausgetauscht werden.
Um den Trainingsbereich muss
ein Freibereich von mind. 0,6 m
vorhanden sein (Abb. H und 1).
Dieses Gerdat kann von Kin-
dern ab 14 Jahren und do-
riber sowie von Personen

mit verringerten physischen,
sensorischen oder mentalen
Fahigkeiten oder Mangel an
Erfahrung und Wissen benutzt
werden, wenn sie beaufsichtigt
oder beziglich des sicheren
Gebrauchs des Gerdtes unter-
wiesen wurden und die dar-
aus resultierenden Gefahren
verstehen. Kinder dirfen nicht
mit dem Gerdt spielen. Reini-
gung und Benutzer-Wartung
dirfen nicht von Kindern ohne
Beaufsichtigung durchgefihrt
werden.

Der Artikel ist kein Spielge-
ratl Stellen Sie sicher, dass
sich Personen, insbesondere
Kinder, nicht auf den Artikel
stellen oder daran hochziehen.
Der Artikel kann umfallen.
Der Artikel ist nicht fir die Be-
lastung des gesamten Kérper-
gewichts konzipiert.

Kinder sollten den Artikel nur
unter Aufsicht benutzen.
Ziehen Sie lhren Arzt zu Rate,
bevor Sie mit der Anwendung
beginnen oder wenn Unwohl-
sein auftreten sollte.

A Verletzungsgefahr!

¢ Stellen Sie sich nicht mit lhrem

vollen Kérpergewicht auf den
Artikel. Er darf nur wie in der
Anleitung beschrieben verwen-
det werden.

/\ Lebensgefahr!

* Lassen Sie Kinder nie unbe-
aufsichtigt mit dem Verpa-
ckungsmaterial. Es besteht
Erstickungsgefahr.

* Achten Sie vor der Benutzung
des Artikels auf die richtige
Stabilitt!

DE/AT/CH 11



Stellen Sie den Artikel auf
einen ebenen Untergrund.
Achten Sie beim Aus- und
Zuklappen der Beine beson-
ders auf lhre Finger. Es besteht
Verletzungsgefahr durch Quet-
schungen.

Achten Sie darauf, dass der
Artikel vollstandig ausgespannt
wurde, bevor Sie ihn benutzen.
Prifen Sie den Artikel vor
jedem Gebrauch auf Besché-
digungen oder Abnutzungen.
Tauschen Sie beschadigte
oder verschlissene Teile des
Artikels sofort aus, da sonst
die Funktion und die Sicherheit
beeintrachtigt werden.

Der Artikel darf nur zum vor-
gesehenen Zweck verwendet
werden.

Fassen Sie nach der Anwen-
dung nicht die Metallteile des
Artikels (besonders nicht die
Pedalarme) an, da sie sich bei
der Anwendung erwédrmen.

A Warnhinweise Batterien!

12

Entfernen Sie die Batterien,
wenn diese verbraucht sind
oder der Artikel langere Zeit
nicht verwendet wird.

DE/AT/CH

Benutzen Sie keine verschiede-
nen Batterie-Typen, -Marken,
keine neuen und gebrauchten
Batterien miteinander oder
solche mit unterschiedlicher
Kapazitdt, da diese auslaufen
und somit Schéden verursa-
chen kénnen.

Beachten Sie die Polaritat (+/-)
beim Einlegen.

Tauschen Sie alle Batterien
gleichzeitig aus und entsorgen
Sie die alten Batterien vor-
schriftsmafig.

Warnung! Batterien dirfen
nicht geladen oder mit ande-
ren Mitteln reaktiviert, nicht
auseinandergenommen, nicht
ins Feuer geworfen oder kurz-
geschlossen werden.
Bewahren Sie Batterien immer
auBBerhalb der Reichweite von
Kindern auf.

Verwenden Sie keine wieder-
aufladbaren Batterien!
Reinigung und Benutzer-War-
tung dirfen nicht von Kindern
ohne Beaufsichtigung durchge-
fohrt werden.

Reinigen Sie bei Bedarf und
vor dem Einlegen die Batterie-
und Gerdtekontakte.



» Setzen Sie die Batterien kei-
nen extremen Bedingungen
aus (z. B. Heizkérper oder
direkte Sonneneinstrahlung).
Es besteht ansonsten erhohte
Auslaufgefahr.

* Batterien kdnnen beim Ver-
schlucken lebensgefahrlich
sein. Bewahren Sie deshalb
Batterien fir Kleinkinder uner-
reichbar auf. Wurde eine Bat-
terie verschluckt, muss sofort
medizinische Hilfe in Anspruch
genommen werden.

Gefahr!

e Gehen Sie mit einer besché-
digten oder auslaufenden Bat-
terie duBerst vorsichtig um und
entsorgen Sie diese umgehend
vorschriftsmaBig. Tragen Sie
dabei Handschuhe.

* Wenn Sie mit Batteriesdure in
Berihrung kommen, waschen
Sie die betreffende Stelle mit
Wasser und Seife. Gelangt
Batteriesdure in Ihr Auge, spu-
len Sie es mit Wasser aus und
begeben Sie sich umgehend in
arztliche Behandlung!

* Die Anschlussklemmen dirfen
nicht kurzgeschlossen werden.

Montage

Artikel aufbauen

1. Entfernen Sie das Verpackungsmaterial.

2.Klappen Sie die beiden Beine auseinander,
bis die Sicherheitsstifte deutlich hérbar einras-
ten (Abb. B).

3. Stellen Sie den Artikel vor sich auf und brin-
gen Sie die Widerstandsschraube an.

4. Drehen Sie die Widerstandsschraube nach
rechts, um den Widerstand zu erhéhen, und
nach links, um den Widerstand zu verringern
(Abb. C).

Hinweis: Auf der Widerstandsschraube be-

finden sich zum Verstellen des Widerstands die

Zeichen + und - . Das + steht fir das Verstarken

und das - fir das Verringern des Widerstands.

Artikel zusammenklappen

(Abb. D)

1. Legen Sie den Artikel auf die Seite.

2. Ziehen Sie jeweils an einem Schlisselring der
Beine, um den Sicherheitsstift zu I6sen und klap-
pen Sie die Beine nacheinander nach innen.

Einstellen der Pedalschlaufe

(Abb. E)

Die Pedalschlaufen sind an den Pedalen vormon-

tiert. Sie haben die Méglichkeit, die Schlaufen in

drei Weiten einzustellen.

Hinweis: Zur Montage der Pedale benétigen

Sie einen PH-Kreuzschlitzschraubendreher. Fiir

néhere Informationen erkundigen Sie sich im

Fachhandel.

1. Lésen Sie die zwei Schrauben mit einem pas-
senden Schraubendreher und entfernen Sie
sie aus der Pedale und dem Schlaufenende.

2. Wahlen Sie die Lécher des Schlaufenendes
fir die gewiinschte Weite aus und stecken Sie
die zwei Schrauben in die Locher des Schlau-
fenendes und der Pedale.

3. Ziehen Sie die Schrauben mit dem passenden
Schraubendreher fest. Stellen Sie die Weiten
bei beiden Pedalschlaufen ein.

Batterie austauschen

ACHTUNG! Beachten Sie folgende An-
weisungen, um mechanische und elekt-
rische Beschédigungen zu vermeiden.

DE/AT/CH 13



A Gefahr!

Eine Batterie LR44 befindet sich im Artikel.

Sollte die Batterie nicht mehr funktionieren,

kénnen Sie diese auswechseln.

1. Hebeln Sie das Display an der Seite hoch
und nehmen Sie es vorsichtig ab (Abb. F). Die

Batterie befindet sich am Riicken des Displays.

2. Schieben Sie die leere Batterie vorsichtig aus
der Batteriehalterung und tauschen Sie diese
gegen eine neue Batterie aus (Abb. G).

Hinweis: Achten Sie darauf, dass sich die

Batterie komplett in ihrer Halterung befindet.

1. Stecken Sie die Kabelverbindungen und das
Display wieder in das Gehduse.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass das Display

wieder richtig im Gehduse sitzt.

Trainingshinweise

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

¢ Waérmen Sie sich vor jedem Training gut auf.
¢ Trainieren Sie nicht, wenn Sie sich krank oder
unwohl fihlen.

Lassen Sie sich nach Méglichkeit die korrekte
Ausfihrung der Ubungen das erste Mal von
einem erfahrenen Physiotherapeuten zeigen.
Fihren Sie die Ubungen héchstens solange
Sie sich wohlfihlen aus bzw. solange Sie die
Ubung korrekt ausfihren kénnen.

Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.

Bestimmen Sie die Haufigkeit und Intensitét
der Ubungen selber. Fangen Sie langsam

2- bis 3-mal die Woche mit je 10 Minuten an
und steigern Sie die Haufigkeit und Ubungs-
intensitdt schrittweise.

Je haufiger und regelmaBiger Sie die Ubun-
gen machen, desto fitter und wohler werden

Sie sich fishlen.

Achtung! Vermeiden Sie eine zu
hohe Trainingsintensitdit!
* Wenn Sie mit dem Training beginnen, sind
2 - 3 Minuten pro Ubung ausreichend.
Bei téglichem Training kénnen Sie die Dauer
nach etwa einer Woche auf 5 - 10 Minuten
steigern.

14 DE/AT/CH

Die maximale Trainingszeit sollte jedoch 1
Stunde nicht Gberschreiten.

* Machen Sie zwischen den Ubungen ausrei-
chend lange Pausen und trinken Sie genug.

A Achtung!

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

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.

Aufwdrmen der Hals- und

Nackenmuskulatur

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

2. Wiederholen Sie diese Bewegung 4 bis 5 mal.

3.Kreisen Sie danach langsam den Kopf zu-
néchst in eine, dann in die andere Richtung.

Aufwdrmen der Arme und

Schultern

1. Kreisen Sie lhre Schultern beide gleichzeitig
nach vorne.

2. Wechseln Sie nach einer Minute die Richtung.

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

4. Kreisen Sie abwechselnd Ihren linken und
rechten Arm vorwdrts und nach ca. 1 Minute
rickwdrts.

Wichtig: Vergessen Sie nicht, ruhig
weiter zu atmen!

Aufwédrmen der 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 zundchst den angehobenen Fuf3
in eine Richtung und wechseln Sie diese nach
einigen Sekunden.

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



4.Heben Sie nacheinander |hre 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 kdnnen.

Anwendung

Stellen Sie den Artikel fir das Training vor sich
auf. Fangen Sie mit einem leichten Training und

Widerstand an. Lésen Sie dazu die Widerstands-

schraube. Je fester die Widerstandschraube
gedreht ist, desto schwieriger sind die Pedale

zu drehen. Beginnen Sie das Training in der
Aufwérmphase mit langsamen Bewegungen und
einem geringen Widerstand. Steigern Sie nach
ca. 5-10 Minuten das Tempo und den Wider-
stand. Verringern Sie am Ende lhres Trainings
wieder lhre Bewegung und den Widerstand.
Nach dem Training fihren Sie Dehnilbungen fiir
die entsprechende Muskulatur durch.

Beintraining (Abb. H)

Bei dieser Ubung muss der Stuhl so vor dem
Artikel stehen, dass lhre Kniegelenke in der
Streckungsphase immer leicht gebeugt sind bzw.
bleiben. Achten Sie darauf, dass Sie frei auf dem
Stuhl sitzen und sich nicht zuriicklehnen.

1. Stellen Sie den Artikel auf einen ebenen, stabi-

len und rutschfesten Boden und setzen Sie sich
entspannt und aufrecht mit geradem Riicken
vor den Artikel auf einen Stuhl.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass der Stuhl

stabil und bequem ist.

2. Stellen Sie lhre Fifle so auf die Pedale, dass
die FuBsohlen mittig belastet werden.

3. Richten Sie lhr Becken nach vorne auf und
spannen Sie die Bauchmuskulatur an. Halten
Sie bei der Ubung durchgehend die Bauch-
muskulatur auf Spannung.

4.Halten Sie lhren Oberkérper aufrecht und
ziehen Sie die Schulterblétter zur Wirbelséule.
lhr Kopf ist in Verléngerung der Wirbelséule.

5. ,Fahren” Sie mit den FiBen Rad und vermei-
den Sie dabei Ausweichbewegungen nach
innen und auflen.

Armtraining (Abb. 1)

Bei dieser Ubung muss der Artikel so stehen,

dass die Bewegung auf Brusthdhe bzw. unter-

halb der Schultergelenke erfolgt. Achten Sie dar-
auf, dass wéhrend der Streckung die Ellenbogen
leicht gebeugt sind.

1. Stellen Sie den Artikel vor sich auf einer ebe-
nen, stabilen und rutschfesten Flache auf
(z. B. in Tischhshe) und setzen Sie sich ent-
spannt und aufrecht mit geradem Ricken auf
einen Stuhl.

2. Stellen Sie lhre Fie hisftbreit auseinander auf den
Boden und richten Sie das Becken nach vorne.

3. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an, richten
Sie Ihren Oberkérper auf und ziehen Sie die
Schulterblétter zur Wirbelsgule. Halten Sie bei
der Ubung durchgehend die Bauchmuskulatur
auf Spannung. hre Schultern bleiben dabei
gesenkt.

4. legen Sie lhre Handfléche so auf die Pedale,
dass sich die Pedalschlaufe Giber Ihrer Hand
befindet.

5. ,Fahren” Sie mit den Hénden Rad. lhr Kopf ist
in Verléingerung der Wirbelséule. Achten Sie
darauf, dass Sie lhren Kopf nicht Gberstrecken.

Anzeigefunktion Display

Das Display hat verschiedene Anzeige-Modi,

zwischen denen Sie durch das Driicken des

Knopfes wechseln kénnen:

* SCAN: In diesem Modus werden die verschie-
denen Anzeige-Modi im Wechsel angezeigt.

* TIME: In diesem Modus wird lhnen die Dauer
Ihres aktuellen Trainings angezeigt.

* CNT: In diesem Modus werden die im aktuel-
len Training absolvierten Runden angezeigt.

* CAL: In diesem Modus werden Ihre im aktuel-
len Training verbrauchten Kalorien angezeigt.

Hinweis: Der Kalorienverbrauch ist dabei nur

ein ungefdhrer Richtwert.

* R.P.M.: In diesem Modus wird Ihnen die Ge-
schwindigkeit in Runden pro Minute angezeigt.

Hinweis: Bei Nichtgebrauch schaltet sich das

Display nach ca. vier Minuten automatisch ab.

Werte auf Null setzen
Driicken Sie ca. vier Sekunden auf den Knopf,
um wieder auf den Wert O zu kommen.
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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 1 mal
pro Seite & 10 - 15 Sekunden ausfihren.

Nackenmuskulatur

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

Arme und Schultern

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

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

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

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

Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich aufrecht hin und heben Sie
einen 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 schieben Sie dabei

nach vorne, der Oberkérper bleibt

aufgerichtet.

Lagerung, Reinigung

Fir die Lagerung klappen Sie die Beine wie im
Abschnitt , Artikel zusammenklappen” beschrie-
ben zusammen. Lagern Sie den Artikel an einem
trockenen Ort.

VerschleiBanféllige Teile: Sollte der Artikel
keinen Tretwiderstand mehr aufweisen, ist das
Antriebsband verschlissen. Der Artikel muss
ausgetauscht werden.
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Reinigen Sie den Artikel mit einem feuchten Tuch
und mit einem milden Reinigungsmittel.
Achtung! Lassen Sie keine Feuchtigkeit in das
Display eindringen.

Hinweise zur Entsorgung

Die durchgestrichene Milltonne ist ein
E Verbraucherhinweis der Richtlinie

2012/19/EU und weist darauf hin, dass

dieses Gerét am Ende seiner Nutzungs-
zeit nicht im Hausmiill entsorgt werden darf. Das
Gerdt ist bei eingerichteten Sammelstellen,
Wertstoffhéfen oder Entsorgungsbetrieben
abzugeben. Zudem sind Vertreiber von
Elektro- und Elektronikgeréiten sowie Vertreiber
von Lebensmitteln zur Riicknahme verpflichtet.
LIDL bietet Ihnen Riickgabeméglichkeiten direkt
in den Filialen und Mérkten an. Rickgabe und
Entsorgung sind firr Sie kostenfrei.
Beim Kauf eines Neugerdts haben Sie das
Recht, ein entsprechendes Altgerdt unentgeltlich
zuriickzugeben.
Zusétzlich haben Sie die Maglichkeit, unabhén-
gig vom Kauf eines Neugeréits, unentgeltlich
(bis zu drei) Altgerdte abzugeben, die in keiner
Abmessung gréBer als 25 cm sind.
Bitte [6schen Sie vor der Riickgabe alle perso-
nenbezogenen Daten.
Bitte entnehmen Sie vor der Riickgabe Batterien
oder Akkus, die nicht vom Altgerdt umschlossen
sind, sowie Lampen, die zerstdrungsfrei entnom-
men werden kénnen, und fiihren diese einer
separaten Sammlung zu.
Batterien/Akkus dirfen nicht iiber den Hausmiill
entsorgt werden. Sie kénnen giftige Schwer-
metalle enthalten und unterliegen der Sonder-
mijllbehandlung. Die chemischen Symbole der
Schwermetalle sind wie folgt: Cd = Cadmium,
Hg = Quecksilber, Pb = Blei. Geben Sie deshalb
verbrauchte Batterien/Akkus bei einer kommuna-
len Sammelstelle ab.

® Weitere Informationen zur Entsorgung
» des ausgedienten Geréits erhalten Sie
%n bei lhrer Gemeinde- oder Stadtverwal-
tung. Entsorgen Sie das Gerét und die
Verpackung umweltschonend. Bewahren Sie
Verpackungsmaterialien (wie z. B. Folienbeutel)
fir Kinder unerreichbar auf.



Beachten Sie die Kennzeichnung der

b\ Verpackungsmaterialien bei der

a  Abfalltrennung, diese sind gekennzeich-
net mit Abkiirzungen (a) und Nummern (b) mit
folgender Bedeutung: 1-7: Kunststoffe / 20-
22: Papier und Pappe / 80-98: Verbundstoffe.
Der Artikel und die Verpackungsmaterialien sind
recycelbar, entsorgen Sie diese getrennt fir eine
bessere Abfallbehandlung.

Hinweise zur Garantie
und Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groBer Sorgfalt und unter
sténdiger Kontrolle produziert. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH ré&umt privaten End-
kunden auf diesen Artikel drei Jahre Garantie ab
Kaufdatum (Garantiefrist) nach MafBgabe der
folgenden Bestimmungen ein. Die Garantie gilt
nur fir Material- und Verarbeitungsfehler. Die
Garantie erstreckt sich nicht auf Teile, die der
normalen Abnutzung unterliegen und deshalb
als VerschleiBteile anzusehen sind (z. B. Batte-
rien) sowie nicht auf zerbrechliche Teile, z. B.
Schalter oder Teile, die aus Glas gefertigt sind.
Anspriiche aus dieser Garantie sind ausge-
schlossen, wenn der Artikel unsachgemaf oder
missbréuchlich oder nicht im Rahmen der vor-
gesehenen Bestimmung oder des vorgesehenen

Nutzungsumfangs verwendet wurde oder Vorga-

ben in der Anleitung/Anweisung nicht beachtet
wurden, es sei denn, der Endkunde weist nach,
dass ein Material- oder Verarbeitungsfehler
vorliegt, der nicht auf einem der vorgenannten
Umsténde beruht.

Anspriiche aus der Garantie kdnnen nur
innerhalb der Garantiefrist unter Vorlage des
Originalkassenbelegs geltend gemacht werden.
Bitte bewahren Sie deshalb den Originalkassen-
beleg auf. Die Garantiefrist wird durch etwaige

Reparaturen aufgrund der Garantie, gesetzlicher

Gewdhrleistung oder Kulanz nicht verléngert.
Dies gilt auch fir ersetzte und reparierte Teile.

Bitte wenden Sie sich bei Beanstandungen
zundchst an die untenstehende Service-Hotline
oder setzen Sie sich per E-Mail mit uns in Verbin-
dung. Liegt ein Garantiefall vor, wird der Artikel
von uns - nach unserer Wahl - fijr Sie kostenlos
repariert, ersetzt oder der Kaufpreis erstattet.
Weitere Rechte aus der Garantie bestehen nicht.
Ihre gesetzlichen Rechte, insbesondere Gewdhr-
leistungsanspriiche gegeniiber dem jeweiligen
Verkdaufer, werden durch diese Garantie nicht
eingeschrankt.
IAN: 445846_2307
Kundenservice Deutschland

Tel.: 0800 5435 111

E-Mail: deltasport@lidl.de
Service Osterreich

Tel. 0800 447744

E-Mail: deltasport@lidl.at
@ Service Schweiz

Tel. 0800 56 44 33

E-Mail: deltasport@lidl.ch
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Congratulations!
You have chosen to purchase a high-quality
product. Familiarise yourself with the product
before using it for the first time.

Read the following operating
@ instructions carefully.
Use the product only as described and only
for the given areas of application. Store these
operating instructions carefully. When passing
the product on to third parties, please also hand
over all accompanying documents.

Scope of delivery (figure A)

1 x mobility trainer with resistance screw and
display (including battery
(1 x 1,5V === [R44))

1 x operating instruction

Technical data

Dimensions: approx. 37 x 48 x 30cm (D x W x H)
Weight: approx. 2.4kg
Material: plastic, steel

@ Max. user weight: 100kg

Equipment class: HC (for use in private house-
holds, precision C) / not suitable for therapeutic
training;

Non-speed dependent exercise equipment.

WARNING! This stationary piece of training
equipment is not suitable for purposes that
require a high level of accuracy.

=== Symbol for DC voltage

Date of manufacture (month/year):
[ff! |11/2023

c Delta-Sport Handelskontor GmbH here-
by declares that this product complies
with the following basic requirements as
well as other relevant statutory provisions:
2014/30/EU - EMC Directive

2011/65/EU - RoHS Directive

18 GB/IE

U UK Conformity Assessed
Delta-Sport Handelskontor GmbH

C n hereby declares that this product
meets the following basic requirements, as well

as other important regulations:

Toys (Safety) Regulations 2011

Electromagnetic Compatibility Regulations 2016
The Restriction of the Use of Certain Hazardous
Substances in Electrical and Electronic Equip-
ment Regulations 2012

Correct use

The article is not designed for commercial use.
The product is designed for use in the private
sphere. This article enables you to train your
arms and legs. It is equipped with a resistance
screw to increase and maintain mobility. An inte-
grated display shows your exercise progress.
Folding legs allow you to store the mobility
trainer and assemble it again.

A Safety notes

Important: read through
these operating instructions
carefully and always retain
them for future reference.

* The article is not suitable for
therapeutic purposes.

* During the exercises sit upright
and relaxed with a straight
back.

* Exchange defective parts of the
article immediately and do not
use the article until the repair is
complete.

* Please note that incorrect or
excessive training may be
detri-mental to health.



* Place the article on a horizon-
tal, level surface.

* Use an antislip underlay on
smooth surfaces.

Observe wear on parts. If the
article no longer offers any
step resistance then the drive
belt is worn and the article
needs tobe replaced.

* There must be a free area of at
least 0,6m around the training
area (figure H, 1).

* This device can be used by
children aged 14 and above
and by persons with reduced
physical, sensory, or mental
capabilities or with a lack of
experience and knowledge
only if they are supervised or
have received instruction on
the safe use of the device and
understand the resulting risks.
Children may not play with the
device. Children may not carry
out cleaning or user-mainte-
nance unless supervised.

/\ Danger to life!

* Never allow children to play
with the packaging material
unsupervised. There is a risk of
suffocation.

* The product is not a piece of
climbing or play equipment.
Make sure that persons, par-
ticu-larly children, do not stand
on the product or pull them-
selves up on it. The product can
tip over.

* The article is not designed to
support the entire body weight.

* Children should only use the
article under supervision.

* Consult your doctor before
beginning use or if you experi-
ence any discomfort.

/\ Risk of injury!

* Do not place your full body
weight on the article. It may
only be used as described in
the instructions.

* Ensure that the article is suffi-
ciently stable before use.

* Place the article on a level
surface.

* Be careful of your fingers when
unfolding and folding. Fingers
may become trapped.
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Ensure that the article is fully
extended before use.

Examine the article for any
damage or wear before each
use. Replace damages or worn
parts on the article immediate-
ly as the function and safety
could otherwise be impeded.
The article may only be used
for the intended purpose.

Do not touch the metal parts on
the article after use, particular-
ly not the pedal arms, as they
heat up during use.

A Warning notes - batteries!

20

Remove the batteries if they are
empty or if the product is not
going to be used for an extend-
ed period.

Do not use different battery
types or brands, new and used
batteries in combination, or
batteries with different capaci-
ties, as they leak and can thus
cause damage.

Observe the polarity (+/-)
when inserting batteries.
Change all batteries at the
same time and dispose of the
old batteries properly.

GB/IE

* Warning! Batteries may not

be charged or reactivated in
any way. They may not be
dismantled, thrown into fire, or
short-circuited.

Always keep batteries out of
the reach of children.

Do not use rechargeable bat-
teries!

The cleaning and user-mainte-
nance may not be carried out
by children without supervision.
Clean the batteries and the de-
vice contacts as necessary and
before inserting the batteries.
Do not expose the batteries to
extreme conditions (e.g. radia-
tors or direct sunlight). Other-
wise there is an increased risk
of leaks.

Batteries can endanger life if
swallowed. Keep batteries out of
the reach of small children for this
reason. Seek medical help imme-
diately if a battery is swallowed.

Danger!
* Handle a damaged or leak-

ing battery with extreme care
and dispose of it properly and
immediately. Wear gloves to
handle the battery.



* If you come into contact with
battery acid then wash the
affected area with soap and wa-
ter. If battery acid gets in your
eye rinse it out with water and
seek medical help immediately!

* Do not short-circuit the terminals.

Assembly

Assembling the article

1. Remove the packaging material.

2. Unfold both legs until you hear an audible
click from the safety pins (figure B).

3. Stand the product in front of you and attach
the resistance screw.

4.Turn the resistance screw to the right to in-
crease the resistance and to the left to reduce
the resistance (Fig. C).

Note: '+ and - are marked on the resistance

screw to adjust the resistance. ‘+' stands for in-

crease and " stands for reduction of the resistance.

Folding the article (figure D)

1. Turn the article onto its side.

2. Pull on the locking ring on each leg to release
the locking pin, then fold the legs in one at a
time.

Adjusting the pedal strap

(figure E)

The pedal steps are already assembled on the

pedals. The strap can be set to one of four widths.

Note: you need a Philips cross-head screw-

driver to assemble the pedals. Enquire at a

specialist shop for more information

1. Unscrew the two screws with the correct
screwdriver and remove them from the pedal
and the end of the strap.

2. Select the holes on the end of the strap for the
desired width and insert the two screws in the
holes on the end of the strap and the pedals.

3.Tighten the screws with the correct screwdriv-
er. Set the widths on both pedals.

Changing the battery

CAUTION! Follow these instructions in
order to avoid mechanical and electrical
damage.

A Danger!

One LR44 battery is included in the article. If
the battery is no longer working then you can
change it.

1. Lift the display on the side and remove it
carefully (figure F). The battery is on the back
of the display.

2. Carefully slide the spent battery out of the bat-
tery holder and exchange it for a new battery
(figure G).

Note: ensure that the battery is completely

inside the mounting.

3. Insert the cable connections and the display
back into the casing.

Note: please ensure that the display is replaced

correctly into the casing.

Training notes

The following exercises only represent a selec-
tion. You can find further exercises in the relevant
literature.

* Warm up well before each training session.

* Do not train if you feel ill or unwell.

* When starting training, get instruction on the
correct execution of the exercises from an
experienced physiotherapist if possible.

Only exercise as long as you feel well and/or
you are able to carry out the exercisescorrectly.
Wear comfortable sports clothing and trainers.
Determine the frequency and intensity of the
exercises yourself. Start slowly 2 to 3 times a
week for 10 minutes at a time, and increase
the frequency and the exercise intensity
gra-dually. The more frequently and regularly
you carry out the exercises, the fitter and
better you will feel.

A Caution! Avoid training too

intensely!

* When you first begin training, 2-3 minutes are
sufficient per exercise. If you train every day the
duration can be increased to 5-10 minutes after
approximately one week. The maximum training
time should, however, not exceed1 hour.
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« Take sufficient breaks between exercises and
drink sufficient fluids.

A Caution!

Cease exercising immediately if you ex-
perience discomfort or feel unwell and
consult your doctor.

Warming up

Take sufficient time before each training session
to warm up. The following includes descriptions
of some simple exercises for this purpose. Repeat
these exercises 2 to 3 times each.

Warming up neck muscles

1. Turn your head slowly to the left and to the
right.

2. Repeat this movement 4-5 times.

3. Circle your head slowly, first in one direction
and then in the other.

Warming up arms and shoulders

1. Circle both your shoulders forwards at the
same time.

2. Change direction after one minute.

3. Then pull your shoulders up to your ears and
let your shoulders fall again.

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

Important: Don’t forget to continue

breathing steadily throughout.

Warming up leg muscles

1. Stand on one leg and lift the other leg with
your knee bent until it is approximately 20cm
from the floor.

2. First circle the lifted foot in one direction and
then change direction after several seconds.

3.Then change legs and repeat the exercise.

4.lift your legs in turn and take several steps
in place. Make sure that you lift your legs
only as far as you are able to maintain good
balance.
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Use

Place the training article in front of you.

Start with easy training and low resistance.
Release the resistance screw fo achieve this.
The tighter you turn the resistance screw, the
more difficult it is to turn the pedals.

Begin your training in the warm-up phase with
slow movements and low resistance.

Increase the speed and the resistance after
5-10 minutes. Reduce the speed and the resist-
ance again at the end of your training session.
Carry out some stretching exercises for the corre-
sponding muscles after your training session.

Leg training (figure H)

For this exercise the chair must be placed in front

of the article so that your knees always remain

slightly bent in the extended phase.

Ensure that you sit on the chair without support

and do not lean back.

1. Place the article on a level, stable and non-
slip area of floor, and sit upright and with a
straight back on a chair in a relaxed position
in front of the article.

Note: ensure that the chair is stable and com-

fortable.

2. Place your feet on the pedals so that pressure
is placed on the centre of the soles.

3.Tip your pelvis forwards and tense your
abdominal muscles. Keep your abdominal
muscles tensed throughout the exercise.

4. Keep your upper body upright and pull your
shoulder blades to your spine. Your head
should form the extension of your spine.

5.'Cycle’ with your feet and avoid evasive move-
ments inwards and outwards.

Arm training (figure I)

For this exercise the article must stand in a

position so that the movement takes place at the

height of your breastbone or under your shoul-
ders. Ensure that your elbows are slightly bent in
the extended phase.

1. Place the article in front of you on a level, sta-
ble and non-slip surface (e.g. at table height),
and sit upright with your back straight in a
relaxed position on a chair.



2. Place your feet on the floor shoulder-width
apart and tip your pelvis forwards.

3.Tense your abdominal muscles, straighten your
upper body and pull your shoulder blades
towards your spine. Keep your abdominal
muscles tensed throughout the exercise. Keep
your shoulders down.

4. Place the palms of your hands on the pedals
so that the pedal strap is above your hand.

5.'Cycle’ with your hands. Your head should
form the extension of your spine. Ensure that
you do not overextend your head.

Display function

The display has various modes that you can

select by pressing the button:

¢ SCAN: This mode displays the various display
modes alternately.

¢ TIME: This mode displays the duration of your
current fraining session.

¢ CNT: This mode displays the rounds complet-
ed in the current training session.

¢ CAL: This mode displays the calories used
during your current training session.

Note: calorie consumption is only an approxi-

mate reference value.

¢ R.P.M.: This mode displays the speed in
rounds per minute.

Note: the display switches off automatically

after approx. four minutes when not in use.

Set value to zero
Press on the button for approximately four sec-
onds to reset the value to O.

Stretching

Take sufficient time after each training session
to stretch. The following illustrates a simple
exercise for this purpose. You should carry out
the stretching exercise 1 times on each side for
10-15 seconds.

Neck muscles

1. Stand in a relaxed position. Pull your head gen-
tly to the left and fo the right using one hand.
This exercise stretches the sides of your neck.

Arms and shoulders

1. Stand up straight with your knees slightly bent.

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

3. Hold your right elbow with your left hand and
pull it backwards.

4.Change sides and repeat the exercise.

Leg muscles

1. Stand up straight and lift one foot off the
ground.

2. Slowly circle your foot, first in one direction
and then in the other.

3. Change feet after a while.

Important: Please ensure that your

thighs stay parallel next to one another.

Push your hips forward and keep your

upper body upright.

Storage, cleaning

Fold the legs away as described in the section
“folding the article’. Store the article in a dry place.
Parts that are susceptible to wear: if the article is
no longer offering any step resistance then the
drive belt is worn. The article must be replaced.
Clean the article with a damp cloth and a mild
cleaning agent.

Caution! Do not allow moisture to penetrate the
display.

Disposal

The accompanying symbol indicates that
E this device complies with Directive

2012/19/EU. This directive indicates

that you may not dispose of this device
along with basic household waste at the end of
its useful life and instead must hand it in to
specifically designated collection sites, valuable
substance collection stations, or waste disposal
facilities. Look after the environment and dispose
of waste properly.
Batteries may not be disposed of with household
waste. They may contain toxic heavy metals and
are subject to hazardous waste treatment. The
chemical symbols of the heavy metals are as fol-
lows: Cd = cadmium, Hg = mercury, Pb = lead.
Dispose of used batteries at a municipal collec-
tion site.
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& For further information about disposal of
[~
%n the product no longer needed, contact
your local council. Dispose of the
product and the packaging in an
environmentally friendly manner. Store the
packaging materials (foil bags, for example) out
of the reach of children.
Note the label on the packaging
u‘) materials when separating waste, as
a  these are labelled with abbreviations (a)
and numbers (b) with the following meaning:
1-7: plastics / 20-22: paper and cardboard /
80-98: composite materials.
The product and the packaging materials can be
recycled, dispose of them separately for better
treatment of waste.

Notes on the guarantee and
service handling

The product was produced with great care and
under continuous quality control. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH gives private end
customers a three-year guarantee on this product
from the date of purchase (guarantee period)

in accordance with the following provisions.

The guarantee is only valid for material and
manufacturing defects. The guarantee does not
cover parts subject to normal wear and tear that
are thus considered wear parts (e.g. batteries)
or fragile parts such as switches, rechargeable
batteries, or parts made of glass.

Claims under this guarantee are excluded if the
product has been used incorrectly, improperly,
or contrary to the intended purpose, or if the
provisions in the instructions for use were not
observed, unless the end customer proves that

a material or manufacturing defect exists that
was not caused by one of the aforementioned
circumstances.

24  GB/IE

Claims under the guarantee can only be made
within the guarantee period by presenting the
original sales receipt. Please therefore keep the
original sales receipt. The guarantee period is
not extended by any repairs carried out under
the guarantee, under statutory guarantees, or
as a gesture of goodwill. This also applies to
replaced and repaired parts.

If you wish to make a claim please first contact
the service hotline mentioned below or contact
us by e-mail. If there is a guarantee case, then
the product will be repaired or replaced free
of charge to you or the purchase price will be
refunded, depending on our choice.

Your legal rights, in particular guarantee claims
against the respective seller, are not limited by
this guarantee.

IAN: 445846_2307

Service Great Britain
Tel..: 0800 404 7657
E-Mail: deltasport@lidl.co.uk
dB Service Ireland
Tel. 1800 101010
E-Mail: deltasport@lidl.ie



Félicitations !
Vous venez d'acquérir un article de grande
qualité. Avant la premiére utilisation, familiari-
sez-vous avec |'article.
Pour celq, veuillez lire attentive-
ment la notice d’utilisation
suivante.
Utilisez I'article uniquement comme indiqué
et pour les domaines d'utilisation mentionnés.
Conservez bien cette notice d'utilisation. Si vous
cédez |'article & un tiers, veillez & lui remettre
I'ensemble de la documentation.

Contenu de la livraison (fig. A)

1 mini-pédalier avec vis de réglage de la résis-
tance et écran (pile incluse (1 x 1,5V === LR44))
1 notice d’utilisation

Données techniques

Dimensions : env. 37 x 48 x 30 cm (P x La x H)
Poids : env. 2,4 kg

Matériau : plastique, acier

@ Poids max. de I'utilisateur : 100 kg

Classe d'appareil : HC (pour une utilisation &
domicile, précision C) / ne convient pas & un
entrainement thérapeutique;

Appareil d’entrainement indépendant de la
vitesse.

AVERTISSEMENT ! Ce dispositif d’entraine-
ment fixe n’est pas destiné & des fins de grande
précision.
=== Symbole de tension continue
Date de fabrication (Mois/Année) :
11/2023
c Delta-Sport Handelskontor GmbH dé-
clare par la présente que cet article ré-
pond aux exigences essentielles et aux
autres dispositions pertinentes suivantes :
2014/30/UE - Directive européenne CEM
2011/65/UE - Directive RoHS

Utilisation conforme

Cet article n’est pas destiné & un usage com-
mercial. 'article est concu pour étre utilisé dans
un cadre privé. Cet artficle permet d’entrainer
les bras et les jambes. Il est pourvu d'une vis

de réglage de la résistance pour maintenir et
améliorer la mobilité. Un écran intégré indique
la progression de |'entrainement. Grace & ses
pieds pliables, le pédalier d’exercice peut étre
rangé et facilement remonté.

/\ Consignes de sécurité

Important : veuillez lire
attentivement cette notice
d‘utilisation et la conserver
absolument !

* Cet article n’est pas destiné &
des fins thérapeutiques.

* Pendant les exercices, rester
détendu et garder le dos droit.

* Remplacer immédiatement les
piéces défectueuses de I'ar-
ticle et ne plus utiliser celui-ci
jusqu’a ce qu'il soit réparé.

* Veuillez noter qu’un en-
traine-ment non conforme ou
excessif peut avoir des effets
graves pour la santé.

* Placer |'article sur une surface
horizontale et plane.

* Si la surface est glissante, uti-
li-ser un support antidérapant.

* Faire attention & |'usure des
piéces. Si I'article ne présente
plus de résistance au péda-
lage, cela signifie que la cour-
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roie de transmission est usée et * Cet article n‘a pas été concu

que l'article doit étre remplacé. pour supporter tout le poids du
* Réservez un espace libre d'au corps.
moins 0,6 m autour de |'es- * Les enfants ne doivent utiliser
pace d’entrainement I"article que sous surveillance.
(fig. H, 1). * Demandez conseil a votre
* Cet appareil peut étre utilisé mé-decin avant de commencer
par des enfants de 14 ans au a utiliser 'article ou en cas
moins et par des personnes d’ap-parition de malaise.
dont les capacités physiques, /\ Risque de blessure !
sensorielles ou intellectuelles « Ne vous appuyez pas de tout
sont diminuées ou qui man- votre poids sur I'article | Il ne
quent d'expérience et de doit étre utilisé que de la man-
connaissances si elles sont sur- B dbara derg s reiae.

veillées ou ont été informées de
|'utilisation stre de |'appareil

et des risques en résultant. Les
enfants ne doivent pas jouer
avec |'appareil. Le nettoyage et
I'entretien ne doivent pas étre

effectués pas des enfants non
surveillés. * Veiller & la bonne stabilité de

1 . 1 a0 I
A Danger de mort ! Llcrhclellav?r;’r de | uhllser%
. . . [ ]
* Ne jamais laisser les enfants SEET [ Eriel sy Une SUnEe?

sans surveillance avec le maté- Ekme. e .
. . . L]
riel d’emballage : il existe un aire particulierement attention

risque d'étouffement aux doigts lors du pliage et du
R T AREE—— dépliage des pieds. Il existe un
S'assurer que personne, en risque de blessure par écrase-

T ment.
particulier des enfants, ne se

mette debout sur le produit ou * Veiller & ce que 'article soit
g e ¢ Vartisle peut o2 entiérement déployé avant de

1 o]
renverser. I"utiliser.
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o Vérifier d'éventuels dommages
ou usures sur |'article avant
chaque utilisation.

Remplacer immédiatement

les piéces en-dommagées ou
usées de |'article afin de ne
pas nuire & son bon fonctionne-
ment et & sa sécurité.

* Cet article ne doit étre utilisé
que pour l'usage initialement
prévu.

* Ala fin de I'entrainement, ne
pas toucher les éléments métal-
li-ques de I'article, et en par-
ti-culier les leviers des pédales,
car ils sont devenus chauds
pendant ["utilisation.

/\ Mises en garde

concernant les piles !

* Retirer les piles lorsqu’elles sont
usagées ou en cas de non-utili-
sation prolongée de |'article.

* Ne pas utiliser des piles de
type ou de marque différent,
des piles neuves et usagées
en méme temps ou des piles
dont la capacité est différente
car celles-ci fuient et peuvent
causer des dommages.

* Respecter la polarité (+/-) lors
de l'insertion.

* Remplacer toutes les piles en
méme temps et éliminer les
piles usagées selon les direc-
tives en vigueur.

* Avertissement | Les piles ne
doivent étre ni chargées ni
réactivées par d'autres moyens.
Elles ne doivent étre ni dé-
montées, ni jetées au feu ni
court-circuitées.

* Toujours conserver les piles
hors de portée des enfants.

* Ne pas utiliser des piles rechar-
geables |

* Le nettoyage et I'entretien
incombant & |'utilisateur ne
doivent pas étre effectués par
des enfants non surveillés.

* Nettoyer les contacts de la pile
et de |'appareil si nécessaire et
avant l'insertion.

* Ne pas exposer les piles a
des conditions extrémes (p. ex.
radiateurs ou rayons directs du
soleil). Il existe sinon un risque
élevé de fuite.

* L'ingestion de piles peut étre
mortelle. Par conséquent,
conserver les piles hors de por-
tée des jeunes enfants. En cas
d'ingestion d'une pile, consul-
ter immédiatement un médecin.
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Danger!

* Les piles abimées ou qui fuient
doivent étre manipulées avec
une extréme précaution et
mises au rebut immédiatement
selon les directives en vigueur.
Porter alors des gants.

* En cas de contact avec de
I'acide des piles, laver |'en-
droit atteint avec de I'eau et
du savon. En cas de contact
de I'acide de piles avec les
yeux, les laver avec de |'eau
et consulter immédiatement un
médecin |

* Les bornes ne doivent pas étre
court-circuitées.

Montage

Montage de l’article
1. Enlever le matériel d’emballage.
2. Déplier les deux pieds jusqu’a ce que le
« clic » des tiges de sécurité se fasse entendre
(fig. B).
3. Placez I'article devant vous et fixez la vis de
réglage de la résistance.
4.Tournez la vis de réglage de la résistance vers
la droite pour augmenter la résistance et vers
la gauche pour réduire la résistance (fig. C).
Indication : les signes + et - se trouvent sur la
vis de réglage de la résistance pour régler la
résistance. Le signe + sera utilisé pour augmen-
ter la résistance et le signe - pour réduire la
résistance.

Pliage de l’article (fig. D)

1. Tourner I'article sur le cété.

2.Tirez |'anneau sur chaque jambe pour libérer
la goupille de sécurité et pliez les jambes une
a la fois.
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Réglage de la sangle de pédale

(fig. E)

Les sangles de pédale sont prémontées sur les

pédales. Il est possible de régler les sangles sur

quatre largeurs.

Indication : pour le montage des pédales,

vous avez besoin d’un tournevis cruciforme PH.

Renseignez-vous auprés de votre revendeur

spécialisé pour plus d'informations.

1. Dévisser les deux vis avec un tournevis adapté
et les sortir de la pédale et de I'extrémité de
la sangle.

2. Choisir les trous de |'extrémité de la sangle
pour la largeur souhaitée et insérer les deux
vis dans les trous de I'extrémité de la sangle et
de la pédale.

3.Visser & fond les vis avec un tournevis adapté.
Régler les largeurs des deux sangles de
pédale.

Remplacement de la pile
ATTENTION ! Respecter les instructions
suivantes afin d’éviter des dommages
mécaniques et électriques.

A Danger!

Une pile LR44 se trouve déja dans I'article.

La pile peut étre remplacée si elle ne fonctionne

plus.

1. Soulever |'écran sur le cété et le sortir pru-
demment (fig. F). La pile se trouve au dos de
I'écran.

2. Sortir prudemment la pile vide du compar-
timent & piles et la remplacer par une pile
neuve (fig. G).

Indication : veiller & ce que la pile se trouve

complétement dans son compartiment.

3. Replacer les céblages et I'écran dans le loge-
ment.

Indication : veiller & ce que |'écran soit correc-

tement replacé dans le logement.

Consignes pour |I’entrainement

Les exercices suivants ne représentent qu‘un

échantillon. D’autres exercices sont disponibles

dans la littérature spécialisée correspondante.

+ Echauffez-vous bien avant chaque en-
traine-ment.



* Ne vous entrainez pas si vous étes malade ou
si vous ne vous sentez pas bien !

Si possible, la premiére fois, faites-vous
expliquer par un kinésithérapeute expérimenté
comment exécuter correctement les exercices.
Faites les exercices tant que vous vous sentez
bien ou tant que vous pouvez les faire correc-
tement.

* Portez des vétements et des chaussures de
sport confortables.

Définissez-vous méme la fréquence et l'intensi-
té des exercices. Commencez lentement avec
2 & 3 exercices de 10 minutes chacun par
semaine et augmentez progres-sivement la fré-
quence et |'intensité des exercices. Plus vous
ferez les exercices fréquemment et réguliére-
ment, plus vous vous sentirez bien et en forme.

Attention ! Evitez de vous entrainer
avec trop d‘intensité !
¢ Si vous commencez |'entrainement, 2 - 3
minutes par exercice suffisent. Si vous vous
entrainez tous les jours, vous pouvez augmen-
ter cette durée & 5 - 10 minutes au bout d’une
semaine environ. La durée maximale d’entrai-
nement ne doit cependant pas dépasser une
heure.
* Faites des pauses suffisamment longues entre
les exercices et buvez suffisamment.

A Attention !

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

Echauffement

Prenez suffisamment le temps de vous échauffer
avant chaque entrainement. Pour cela, nous vous
présentons ci-dessous quelques exercices simples
& faire. Vous devriez répéter les exercices 2 a 3
fois chacun.

Echauffement des muscles du

cou et de la nuque

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

2.Répétez ce mouvement 4 & 5 fois.

3. Ensuite, décrivez lentement des cercles avec
votre téte, dans un sens puis dans |'autre.

Echauffement des bras et des

épaules

1. Décrivez des cercles avec vos deux épaules
en méme temps vers |'avant.

2.Changez de sens au bout d'une minute.

3. Ensuite, tirez les épaules vers les oreilles et
laissez retomber les épaules.

4. Décrivez & tour de réle avec votre bras gau-
che et votre bras droit des cercles en avant et,
au bout d’'une minute, en arriére.

Important : n‘oubliez pas de continuer a
respirer tranquillement !

Echauffement des muscles des

jambes

1. Mettez-vous sur une jambe et soulevez |'autre
jambe, avec le genou fléchi, & environ 20 cm
du sol.

2. Avec le pied relevé, décrivez d'abord des
cercles dans un sens, puis changez de sens au
bout de quelques secondes.

3. Ensuite, changez de jambe et répétez I'exer-
cice.

4. levez les jambes I'une aprés 'autre et faites
quelques pas sur place. Veillez & ne pas lever
les jambes trop haut de sorte & bien pouvoir
garder |'équilibre.

Utilisation

Placez |'article devant vous pour |'entraine-
ment. Commencez par un entrainement et une
résistance faciles. Pour cela, desserrez la vis de
réglage de la résistance. Plus la vis de réglage
de la résistance est serrée, plus il est difficile de
faire tourner les pédales.

Commencez |'entrainement en phase d‘échauf-
fement par des mouvements lents et une résis-
tance faible. Au bout de 5 & 10 minutes environ,
augmentez le rythme et la résistance.

A la fin de I'entrainement, réduisez de nouveau
le rythme et la résistance.

Aprés |'entrainement, effectuez des exercices
d'étirement pour les muscles correspondants.
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Entrainement des jambes (fig. H)
Lors de cet exercice, le siége doit se trouver
devant |‘article de maniére & ce que larticula-
tion des genoux soit ou reste toujours légérement
pliée en phase d’extension.

Veillez & vous asseoir de maniére décontractée

sur le si¢ége et & ne pas vous pencher en arriére.

1. Placez Iarticle sur un sol plat, stable et anti-
dé-rapant. Puis, asseyez-vous sur une chaise,
devant |article, le corps détendu et le dos droit.

Consigne : veillez & ce que la chaise soit

stable et confortable.

2. Placez vos pieds sur les pédales de sorte que
la plante soit sollicitée au milieu.

3. Dirigez votre bassin vers |'avant et contractez
les abdominaux. Gardez les abdominaux
tendus en permanence pendant |'exercice.

4.Gardez le buste droit et tirez les omoplates
vers la colonne vertébrale. Votre téte se
trouve dans le prolongement de la colonne
verté-brale.

5.Pédalez avec les pieds et évitez les écarts
brusques vers |'intérieur et |'extérieur.

Entrainement des bras (fig. 1)

Lors de cet exercice, |'article doit se situer de

maniére & ce que le mouvement soit effectué

& hauteur de la poitrine et du sternum ou sous

les articulations des épaules. Veillez & ce que

les articulations des coudes soient [égérement
inclinées pendant les extensions.

1. Placez |article devant vous sur une surface
plane, stable et antidérapante (p. ex. sur une
table) et asseyez-vous sur une chaise, le corps
décontracté et le dos droit.

2. Ecartez vos pieds de la largeur des hanches
sur le sol et dirigez le bassin vers |'avant.

3. Contractez les abdominaux, redressez le
buste et tirez les omoplates vers la colonne
vertébrale. Gardez les abdominaux tendus en
permanence pendant ces deux exercices, les
épaules restant alors abaissées.

4.Placez les paumes des mains sur les pédales
de maniére & ce que les sangles des pédales
se trouvent sur les mains.

5.« Pédalez » avec les mains. Votre téte se
trouve dans le prolongement de la colonne

vertébrale. Veillez & ne pas trop tendre la téte.

30  FR/BE

Fonction d’affichage de

I“écran

L'écran posséde différents modes d'affichage

entre lesquels il est possible de naviguer en

appuyant sur le bouton :

* SCAN : dans ce mode, les différents modes
d’affichage sont indiqués & tour de réle.

* TIME : dans ce mode, la durée de votre
entrainement en cours vous est indiquée.

* CNT: dans ce mode, les tours effectués pen-
dant |'entrainement en cours sont indiqués.

* CAL: dans ce mode, vos calories dépensées
pendant |'entrainement en cours sont indi-
quées.

Indication : les calories dépensées ne sont

qu’une valeur indicative et approximative.

¢ R.P.M. : dans ce mode, votre vitesse en tours
par minute vous est indiquée.

Indication : en cas de non-utilisation, |'écran

s'éteint automatiquement au bout de quatre

minutes environ.

Retour a zéro
Appuyer pendant environ quatre secondes sur le
bouton pour revenir & la valeur O.

Etirement

Prenez suffisamment le temps de vous étirer
aprés chaque entrainement. Pour cela, nous vous
présentons ci-dessous un exercice simple & faire.
Aprés |'entrainement, faites |'exercice d'étire-
ment 1 fois par c6té pendant 10 & 15 secondes.

Muscles de la nuque
. Mettez-vous debout, le corps détendu. Avec
une main, tirez doucement votre téte d'abord

—_

vers la gauche, puis vers la droite. Cet exer-
cice permet d'étirer les c6tés de votre cou.

Bras et épaules

1. Mettez-vous debout, les articulations des
genoux légérement pliées.

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

3. Avec la main gauche, attrapez le coude droit
et tirezle vers I'arriére.

4.Changez de cété et répétez cet exercice.



Muscles des jambes

1. Mettez-vous droit debout et soulevez un pied
du sol.

2. Décrivez des cercles dans un sens puis dans
I'autre avec le pied.

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

Important : veillez a ce que les cuisses

restent cote a cote et paralléles. Pous-

sez alors le bassin vers I’avant,

le buste reste redressé.

Stockage, nettoyage

Pour ranger |'article, replier ses pieds comme
décrit dans la section « Pliage de I'article ».
Toujours ranger |'article dans un endroit sec.
Pieces qui s'usent facilement : si I'article ne
présente plus de résistance au pédalage, cela
signifie que la courroie de transmission est usée :
I'article doit étre remplacé.

Nettoyer |'article avec un chiffon humide et un
nettoyant doux.

Attention | Ne pas laisser I'humidité pénétrer
dans |"écran.

Mise au rebut

*se~, Ce produit est recyclable. Il est soumis &

< |a responsabilité élargie du fabricant et

est collecté séparément.

Le symbole ci-contre indique que ce
E produit est soumis & la directive

2012/19/UE. Cette directive stipule

qu'a la fin de sa durée d'utilisation, vous
ne devez pas jeter ce produit avec les déchets
ménagers normaux, mais le déposer dans des
centres de collecte spécialement aménagés, des
centres de recyclage ou des entreprises de
traitement des déchets.
Protégez |'environnement et procédez & une éli-
mination dans le respect des normes en vigueur.
Les piles/batteries ne doivent pas étre jetées
avec les ordures ménagéres. Elles peuvent conte-
nir des métaux lourds toxiques et sont soumises &
un traitement spécial des déchets. Les symboles
chimiques des métaux lourds sont les suivants :
Cd = cadmium, Hg = mercure, Pb = plomb.
Alors, retournez les piles/batteries usagées & un
point de collecte municipal.

~ ® Vous obtiendrez plus d'informations
%n relatives & I'élimination du produit usagé

auprés de votre commune ou de votre
municipalité. Eliminez le produit et I'emballage
dans le respect de I'environnement. Conservez
les matériaux d’emballage (comme les sachets
en plastique) hors de portée des enfants.

Notez le marquage des matériaux
qu) d’emballage lors du tri des déchets.

a  Ceux<i sont marqués par les abrévia-
tions (a) et les chiffres (b) avec la signification
suivante : 1 -7 : plastique / 20 - 22 : papier et
carton / 80 - 98 : matériaux composites.

Le produit et les matériaux d’emballage sont
recyclables. Eliminez-les séparément pour une
meilleure gestion des déchets.

Le logo Triman n’est valable que pour la France.
*n’est valable que pour la France

Indications concernant

la garantie et le service
apreés-vente

L'arficle a été produit avec grand soin et sous
un contréle constant. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH accorde au client final privé
une garantie de frois ans sur cet artficle & comp-
ter de la date d’achat (période de garantie)
conformément aux dispositions suivantes. La
garantie ne vaut que pour les défauts de maté-
riaux et de fabrication. La garantie ne couvre
pas les piéces soumises & une usure normale,
lesquelles doivent donc étre considérées comme
des piéces d'usure (comme par ex. les piles), de
méme qu’elle ne couvre pas les pieces fragiles,
telles que les interrupteurs, les batteries ou les
pieces fabriquées en verre.

Les réclamations au fitre de cette garantie

sont exclues si 'article a été utilisé de maniére
abusive ou inappropriée, hors du cadre de son
usage ou du champ d’application prévu ou si les
instructions de la notice d'utilisation n’ont pas été
respectées, & moins que le client final ne prouve
que |“article présentait un défaut de matériau
ou de fabrication n“étant pas dd & I'une des
conditions mentionnées ci-dessus.
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Les réclamations au titre de la garantie ne
peuvent étre adressées pendant la période de
garantie qu’en présentant le ficket de caisse
original. Veuillez pour cela conserver le ticket de
caisse original. Ceci s'applique également aux
piéces remplacées et réparées.

Si vous avez des plaintes & formuler, veuillez
d’abord contacter le service d‘assistance
téléphonique ci-dessous ou nous contacter par
courrier électronique. Si le cas est couvert par

la garantie, nous nous engageons - & notre
appréciation - & réparer ou & remplacer I'article
gratuitement pour vous ou & vous rembourser le
prix d’achat. Aucun autre droit ne découle de la
garantie.

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

*Article L217-16 du Code de la
consommation
Lorsque |'acheteur demande au vendeur,
pendant le cours de la garantie commerciale
qui lui a été consentie lors de I"acquisition ou
de la réparation d'un bien meuble, une remise
en état couverte par la garantie, toute période
d'immobilisation d'au moins sept jours vient
s'ajouter & la durée de la garantie qui restait
a courir. Cette période court & compter de la
demande d'intervention de |'acheteur ou de la
mise & disposition pour réparation du bien en
cause, si cette mise & disposition est posté-
rieure & la demande d'intervention.

Indépendamment de la garantie commerciale
souscrite, le vendeur reste tenu des défauts de
conformité du bien et des vices rédhibitoires
dans les conditions prévues aux articles L217-4
& 1217-13 du Code de la consommation et aux
articles 1641 & 1648 et 2232 du Code Civil.
Article L217-4 du Code de la
consommation

Le vendeur livre un bien conforme au contrat et
répond des défauts de conformité existant lors
de la délivrance.
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Il répond également des défauts de conformité
résultant de I'emballage, des instructions de
montage ou de 'installation lorsque celleci a
été mise & sa charge par le contrat ou a été
réalisée sous sa responsabilité.

Article L217-5 du Code de la
consommation
Le bien est conforme au contrat :
1° S’il est propre & 'usage habituellement at-
tendu d’un bien semblable et, le cas échéant :
*s'il correspond & la description donnée
par le vendeur et posséder les qualités que
celui-ci a présentées & I'acheteur sous forme
d’échantillon ou de modéle ;
*s'il présente les qualités qu’un acheteur
peut légitimement attendre eu égard aux
déclarations publiques faites par le vendeur,
par le producteur ou par son représentant,
notamment dans la publicité ou I'étiquetage ;
2° Ou s'il présente les caractéristiques définies
d’un commun accord par les parties ou étre
propre & tout usage spécial recherché par
I'acheteur, porté a la connaissance du vendeur
et que ce dernier a accepté.

Article L217-12 du Code de la
consommation

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

Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie & raison
des défauts cachés de la chose vendue qui

la rendent impropre & |'usage auquel on la
destine, ou qui diminuent tellement cet usage
que l'acheteur ne I'aurait pas acquise, ou n’en
aurait donné qu’un moindre prix, s'il les avait
connus.

Article 1648 1er alinéa du Code civil
L'action résultant des vices rédhibitoires doit
étre intentée par |'acquéreur dans un délai de
deux ans & compter de la découverte du vice.

Les piéces détachées indispensables & I'utili-
sation du produit sont disponibles pendant la
durée de la garantie du produit.
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Gefeliciteerd!
Met uw aankoop hebt u voor een hoogwaardig
artikel gekozen. Zorg ervoor dat u voor de inge-
bruikname met het artikel vertrouwd raakt.
Lees hiervoor de volgende
bedieningshandleiding zorgvul-
dig door.
Gebruik het artikel alleen zoals omschreven en
voor het aangegeven doel. Bewaar deze bedie-
ningshandleiding goed. Geef alle documenten
mee als u het artikel aan iemand anders geeft.

In het leveringspakket
inbegrepen (afb. A)

1 x mobiliteitstrainer met weerstandsschroef en
display (inclusief batterij (1 x 1,5V === LR44)
1 x bedieningshandleiding

Technische gegevens
Afmetingen: ca. 37 x 48 x 30 cm (d x b x h)
Gewicht: ca. 2,4 kg

Materiaal: kunststof, staal

@ Maximaal gebruikersgewicht: 100 kg

Apparaatklasse: HC (voor het gebruik in parti-
culiere huishoudens, nauwkeurigheid C) / niet
geschikt voor een therapeutische training;
Snelheidsonafhankelijk trainingsapparaat.
WAARSCHUWING! Dit stationaire trainings-
toestel is niet geschikt voor doeleinden met hoge
nauwkeurigheid.

=== Symbool voor gelijkspanning

! |Producfiedcnum (maand/jaar):
11/2023

c € Hierbij verklaart Delta-Sport Handels-
kontor GmbH dat dit artikel voldoet aan
de volgende basiseisen en de overige
ter zake doende bepalingen:

2014/30/EU - EMCrrichtlijn
2011/65/EU - RoHS-richtlijn
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Voorgeschreven gebruik

Het artikel is niet voor commercieel gebruik bestemd.
Het artikel is ontworpen voor particulier gebruik.
Het artikel maakt het mogelijk om de armen en
benen te trainen. Het is uitgerust met een weer-
standsschroef voor het verbeteren en behouden
van de mobiliteit. Een geintegreerd display geeft
de trainingsprogressie aan.

Door opvouwbare poten kan de mobiliteits-
trainer opgeborgen en ook gemakkelijk weer
gemonteerd worden.

YAN Veiligheidsinstructies

Belangrijk: lees deze hand-
leiding zorgvuldig en be-
waar ze in elk geval!

* Het artikel is niet geschikt voor
therapeutische doeleinden.

* Zit tijdens de oefeningen
ont-spannen en rechtop met
een rechte rug.

* Vervang defecte onderdelen
van het artikel onmiddellijk en
gebruik het artikel niet voordat
het gerepareerd is.

* Neem in acht dat bij een on-
deskundige of overmatige trai-
ning de gezondheid in gevaar
gebracht kan worden.

* Zet het artikel op een horizon-
tale, vlakke ondergrond.

* Gebruik bij een gladde onder-
grond een slipvrije onderlegger.

* Let op de slitage van onder-de-
len. Indien het artikel geen trap-
weerstand meer vertoont, is de



aandriffband versleten en moet
het artikel vervangen wor-den.
Rond het trainingsgebied moet
een vrije ruimtevan min. 0,6 m
beschikbaar zijn (afb. H, 1).

Dit apparaat kan gebruikt
wor-den door kinderen met een
leeftijd vanaf 14 jaar en door
personen met verminderde
fysieke, zintuiglijke of mentale
capaciteiten of die een gebrek
aan ervaring en kennis heb-
ben indien ze onder toezicht
staan of met het oog op een
veilig gebruik van het apparaat
opgeleid werden en de daaruit
voortvloeiende gevaren begrij-
pen. Kinderen mogen niet met
het apparaat spelen. Reiniging
en gebruiksonderhoud mogen
niet door kinderen zonder toe-
zicht vitgevoerd worden.

A Levensgevaar!

* Laat kinderen nooit zonder
toezicht met het verpakkings-
ma-teriaal. Er bestaat verstik-
kings-gevaar.

Het artikel is geen speeltoestel!
Vergewis u ervan dat perso-
nen, in het bijzonder kinderen,
niet op het artikel gaan zitten
of er zich aan optrekken. Het
artikel kan omvallen.

* Het artikel is niet berekend
op de belasting van het hele
lichaamsgewicht.

* Kinderen mogen het artikel al-
leen onder toezicht gebruiken.

* Raadpleeg een arts voordat u
het artikel begint te gebruiken
of wanneer u zich onwel voelt.

/\ Gevaar voor blessures!

* Ga niet met uw volle li-
chaams-gewicht op het artikel
staan. Het mag vitsluitend zo-
als in de handleiding beschre-
ven gebru-ikt worden.

* Let vé6r het gebruik van het
artikel op de aangewezen
stabiliteit!

* Plaats het artikel op een effen
ondergrond.

* Let bij het uit- en dichtklappen
van de poten in het bijzonder
op uw vingers. Er bestaat
gevaar voor blessures door
kneuzingen.
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Let erop dat het artikel volledig
vitgespannen is voordat u het
artikel gebruikt.

Controleer het artikel telkens
v6ér gebruik op beschadi-
gin-gen of slijfage. Vervang
beschadigde of versleten
onderdelen van het artikel
onmiddellik omdat anders de
werking en de veiligheid in ne-
gatieve zin bein-vloed worden.
Het artikel mag uitsluitend voor
het voorziene doeleinde ge-
bru-ikt worden.

Raak na de toepassing de me-
talen onderdelen van het artikel
in het bijzonder niet de ped-aal-
armen niet aan omdat ze tijdens
het gebruik opwarmen.

/\ Waarschuwings
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instructies batterijen!
Verwijder de batterijen wan-
neer deze opgebruikt zijn of
als het artikel langere tijd niet
gebruikt wordt.
Gebruik geen verschillende
batterijtypes, -merken, geen
nieuwe en gebruikte batterij-
en met elkaar en die met een
verschillende capaciteit, omdat
deze vitlopen en zodoende
schade kunnen veroorzaken.

NL/BE

* Let op de polariteit (+/-) bij de

plaatsing van de batterijen.

* Vervang alle batterijen gelijktij-

dig en voer de oude batterijen
af zoals voorgeschreven.
Waarschuwing! Batterijen
mogen niet geladen of met
andere middelen gereactiveerd,
niet gedemonteerd, niet in het
vuur geworpen of kortgesloten
worden.

Berg batterijen altijd buiten het
bereik van kinderen op.
Gebruik geen oplaadbare
batterijen!

Reiniging en gebruikersonderhoud
mogen niet door kinderen zonder
toezicht uitgevoerd worden.
Reinig al naar behoefte en
vé6r de plaatsing de batterij-
en apparaatcontacten.

Stel de batterijen niet bloot aan
extreme omstandigheden (bv.
radiator of direct zonlicht). Er
bestaat meer gevaar dat de
batterijen uitlopen.

Batterijen kunnen bij het inslik-
ken levensgevaarlijk zijn. Be-
waar batterijen daarom buiten
het bereik van kleine kinderen.
Werd een batterij ingeslikt, dan
moet onmiddellijk medische
hulp ingeroepen worden.



Gevaar!

* Ga met een beschadigde of
vittopende batterij uiterst voor-
zichtig om en voer deze onmid-
dellijk zoals voorgeschreven af.
Draag daarbij handschoenen.

* Wanneer u met batterijzuur in
aanraking komt, wast u het ge-
troffen lichaamsdeel met water
en zeep. Raakt er batterijzuur
in uw oog, dan spoelt u het met
water uit en laat u zich onmid-
dellijk medisch behandelen!

* De aansluitklemmen mogen
niet kortgesloten worden.

Montage

Artikel opbouwen

1. Verwijder het verpakkingsmateriaal.

2.Klap de beide poten uit elkaar totdat u hoort
dat de veiligheidspinnen vastklikken (afb. B).

3. Zet het artikel vé6r u en breng de weerstands-
schroef aan.

4. Draai de weerstandsschroef naar rechts om
de weerstand te verhogen en naar links om
de weerstand te verlagen (afb. C).

Opmerking: op de weerstandsschroef bevin-

den zich voor een aanpassing van de weerstand

de tekens “+" en “-"

verhoging en de “-" voor een verlaging van de

. De "+" staat voor een

weerstand.

Artikel opvouwen (afb. D)

1. Draai het artikel op zijn kant.

2.Trek aan de sleutelringen van de poten om de
veiligheidspin los te maken en klap de poten
één voor één naar binnen.

Instellen van het pedaalriempje
(afb. E)

De pedaalriempies zijn aan de pedalen voor-
gemonteerd. U hebt de mogelijkheid om de
riempijes in vier wijdtes in fe stellen.
Opmerking: voor de montage van de
pedalen hebt u een PH-kruiskopschroevendraai-
er nodig. Ga voor meer informatie naar een
speciaalzaak.

1. Draai de twee schroeven met een passende
schroevendraaier los en verwijder ze uit het
pedaal en het riemeinde.

2. Selecteer de gaten van het riemeinde voor de
gewenste wijdte en steek de twee schroeven in
de gaten van het riemeinde en van het pedaal.

3. Draai de schroeven met de passende
schroe-vendraaier vast. Stel de wijdtes bij
beide pedaalriempjes in.

Batterij vitwisselen

LET OP! Neem volgende aanwijzingen
in acht om mechanische en elektrische
beschadigingen te vermijden.

Gevaar!

Er bevindt zich een batterij LR44 in het artikel.

Indien de batterij niet meer functioneert, kunt u

deze vitwisselen.

1. Licht het display aan de zijkant op en neem
het voorzichtig af (afb. F). De batterij bevindt
zich aan de rug van het display.

2. Schuif de lege batterij voorzichtig ui de batte-
rijhouder en vervang deze door een nieuwe
batterij (afb. G).

Opmerking: let erop dat de batterij zich

compleet in haar houder bevindt.

3. Steek de kabelverbindingen en het display
weer in de behuizing.

Opmerking: let erop dat het display weer

correct in de houder zit.

Trainingsinstructies

De hiernavolgende oefeningen vormen slechts
een klein aantal van vele mogelijke oefeningen.
Nog andere oefeningen vindt u in relevante
vakliteratuur.

* Warm u véér elke training goed op.

* Train niet wanneer u zich ziek of onwel voel.
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¢ Laat zo mogelijk de correcte uitvoering van de
oefeningen de eerste keer door een ervaren
fysiotherapeut voordoen.

¢ Doe de oefeningen hooguit zolang u zich
goed voelt dan wel zolang u de oefening
correct kunt doen.

¢ Draag comfortabele sportkledij en gymscho-

nen.

Bepaal zelf de frequentie en intensiteit van de

oefeningen. Begin langzaam met 2 tot 3 keer

per week, telkens 10 minuten lang, en voer de

frequentie en de intensiteit van de oefeningen

geleidelijk op. Hoe vaker en regelmatiger u

de oefeningendoet, hoe fitter en beter u zich

voelt.

Let op! Vermijd een te hoge
trainingsintensiteit!

* Wanneer u met de training begint, volstaan
2-3 minuten per oefening. Bij een dagelijkse
training kunt u de duur na ongeveer één week
tot 5-10 minuten verlen-gen. De maximale
trainingstijd mag echter niet meer dan 1 uur
bedragen.

* Neem tussen de oefeningen door voldoende
lange pauzes en drink genoeg.

A Let op!

Bij klachten of wanneer u zich onwel
voelt, be&indigt u onmiddellijk de oefe-
ningen en contacteert u uw arts.

Opwarmen

Neem véér elke training voldoende tijd om op
te warmen. Hierna beschrijven wij in dit verband
enkele eenvoudige oefeningen. U dient de
betreffende oefeningen telkens 2 tot 3 keer te
herhalen.

Opwarmen van de hals- en

nekspieren

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

2.Herhaal deze beweging 4 tot 5 keer.

3. Draai daarna langzaam uw hoofd in eerste
instantie in de ene, dan in de andere richting.
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Opwarmen van de armen en

schouders

1. Draai uw schouders allebei gelijktijdig naar
voren.

2. Wissel na één minuut van richting.

3. Trek daarna uw schouders richting oren en
laat uw schouders weer zakken.

4. Draai beurtelings uw linker- en rechterarm
voorwaarts en na ca. 1 minuut achterwaarts.
Belangrijk: vergeet niet, rustig verder te

ademen!

Opwarmen van de beenspieren
1. Ga op één been staan en breng het andere
been met gebogen knie ca. 20 cm van de

grond omhoog.

2. Draai in eerste instantie de omhoog ge-brach-
te voet in één richting en wissel na enkele
seconden van richting.

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

4.Breng achtereenvolgens het ene en dan het
andere been omhoog en zet ter plaatse en-
kele stappen. Let erop dat u uw benen slechts
zodanig omhoog brengt, dat u uw evenwicht
goed kunt houden.

Toepassing

Plaats het artikel voor de training véér u. Begin
met een lichte training en weerstand.

Draai daarvoor de weerstandsschroef los. Hoe
vaster de weerstandsschroef gedraaid is, hoe
moeilijker de pedalen te draaien zijn. Begin de
training tijdens de opwarmfase met langzame
bewegingen en een geringe weerstand. Voer na
ca. 5-10 minuten het tempo en de weerstand op.
Verminder op het einde van uw training weer uw
beweging en de weerstand. Na de training doet
u rekoefeningen voor de betreffende spieren.

Training van de benen (afb. H)
Bij deze oefening moet de stoel zodanig véér
het artikel staan, dat uw kniegewrichten tijdens
de strekfase altijd lichties gebogen zijn resp.
blijven.

Let erop dat u vrij op de stoel zit en niet achter-
overleunt.



1. Zet het artikel op een vlakke, stabiele en slip-
vrije vloer en ga ontspannen en rechtop met
rechte rug véér het artikel op een stoel zitten.

Opmerking: let erop dat de stoel stabiel en

comfortabel is.

2. Zet uw voeten zodanig op de pedalen, dat de
voetzolen in het midden belast worden.

3. Zet uw bekken voorwaarts overeind en span
de buikspieren aan. Houd bij de oefening
doorlopend de buikspieren op spanning.

4.Houd uw bovenlichaam rechtop en trek de
schouderbladen naar de wervelkolom. Uw
hoofd ligt in het verlengde van de wervel-ko-
lom.

5. ,Fiets” met de voeten en vermijd daarbij uitwij-
kende bewegingen naar binnen en buiten.

Training van de armen (afb. 1)

Bij deze oefening moet het artikel zodanig

staan, dat de beweging op borstbeen- en -

hoogte resp. onder uw schoudergewrichten
plaatsvindt. Let erop dat tijdens het stretchen de
ellebooggewrichten lichties gebogen zijn.

1. Plaats het artikel vé6r u op een vlak, stabiel
en slipvrij oppervlak (bv. Op tafelhoogte) en
ga ontspannen en rechtop met een rechte rug
op een stoel zitten.

2. Zet uw voeten heupbreed uit elkaar op de
vloer en richt het bekken voorwaarts.

3. Span de buikspieren aan, zet uw boven-i-
chaam rechtop en trek de schouderbladen
naar de wervelkolom. Houd bij de oefening
doorlopend de buikspieren op spanning. Uw
schouders blijven daarbij neer.

4.leg uw handpalm zodanig op de pedalen,
dat de pedaallus zich boven uw hand bevindt.

5. ,Fiets” met de handen. Uw hoofd bevindt zich
in het verlengde van de wervelkolom. Let erop
dat u uw hoofd niet overdreven veel strekt.

Weergavefunctie display

Het display heeft verschillende weergavemodi,

tussen welke u door het indrukken van de knop

kunt wisselen:

¢ SCAN: in deze modus worden de verschillen-de
weergavemodi afwisselend aangegeven.

* TIME: in deze modus wordt de duur van uw
actuele training voor u aangegeven.

* CNT: in deze modus worden de tijdens de ac-
tuele training doorlopen rondjes aangegeven.

* CAL: in deze modus worden de door u ti[dens
de actuele training verbruikte calorieén
aan-gegeven.

Opmerking: het verbruik van calorieén is

daarbij slechts een globale richtwaarde.

* R.P.M.: in deze modus wordt de snelheid in
toeren per minuut voor u aangegeven.

Opmerking: bij niet-gebruik schakelt het dis-

play na ca. vier minuten automatisch uit.

Waarde op nul zetten
Druk ca. vier seconden lang op de knop om
weer op de waarde O te komen.

Stretchen

Neem na elke training voldoende tijd om te stret-
chen. Hierna beschrijven wij voor u een eenvou-
dige oefening. Doe na de training de stretchoe-
fening 1 keer per zijde & 10-15 seconden.

Nekspieren

1. Neem een ontspannen houding aan. Trek uw
hoofd met één hand zachtjes eerst naar links,
dan naar rechts. Door deze oefening worden
de zijkanten van uw hals gestretcht.

Armen en schouders

1. Ga rechtop staan, de kniegewrichten zijn
lichties gebogen.

2.Breng de rechterarm tot achter uw hoofd tot-
dat de rechterhand tussen de schouderbladen
ligt.

3. Grijp met de linkerhand de rechterelleboog
vast en trek deze naar achter.

4. Wissel van kant en herhaal de oefening.

Beenspieren

1. Ga rechtop staan en haal één voet weg van
de grond.

2. Draai langzaam eerst in de ene, dan in de
andere richting.

3. Verander na een tijdje van voet.

Belangrijk: let erop dat uw dijbenen

evenwijdig naast elkaar blijven. Het

bekken schuift u daarbij naar voren,

het bovenlichaam blijft rechtop.
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Opslag, reiniging

Voor de opslag vouwt u de poten, zoals in de
paragraaf ,Artikel opvouwen” beschreven op.
Bewaar het artikel op een droge plaats.

Voor slijfage vatbare onderdelen: indien het
artikel geen trapweerstand meer vertoont, is de
aandrijfband versleten.

Het artikel moet vitgewisseld worden.

Reinig het artikel met een vochtige doek en met
een mild reinigingsmiddel. Let op! Laat geen
vochtigheid het display binnendringen.

Afvalverwerking

Het hiernaast afgebeelde symbool geeft
E aan dat dit apparaat aan de richtlijn
2012/19/EU onderworpen is. Deze
richtlijn impliceert dat u dit apparaat op
de einde van de gebruiksduur daarvan niet
samen met het normale huisvuil mag afvoeren,
maar op speciaal voorziene inzamelpunten, in
recyclagecentra of bij afvalverwerkende
bedrijven moet afgeven. Draag zorg voor het
milieu en voer deskundig of.
Batterijen/accu’s mogen niet via het huisafval
worden afgevoerd. Ze kunnen giftige zware
metalen bevatten en moeten worden behandeld
als klein chemisch afval. De chemische symbolen
van de zware metalen zijn als volgt:
Cd = cadmium, Hg = kwik, Pb = lood. Geef
verbruikte batterijen/accu’s daarom af bij een
gemeentelijk inzamelpunt.
& Bijkomende informatie over de afvoer
%n van het onbruikbaar geworden
apparaat krijgt u bij uw gemeente- of
stadsbestuur. Voer het apparaat en de
verpakking milieuvriendelijk of. Berg verpak-
kingsmaterialen (zoals bv. foliezakjes) op buiten
het bereik van kinderen.
/. Neem de markering van verpakkingsma-
qu) terialen voor de afvalscheiding in acht.
a  Deze zijn gemarkeerd met afkortingen
(a) en nummers (b) met de volgende betekenis:
1 - 7: kunststoffen / 20 - 22: papier en karton /
80 - 98: composietmaterialen.
Het artikel en de verpakkingsmaterialen zijn
recyclebaar; voer ze gescheiden af voor een
betere afvalbehandeling.
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Opmerkingen over garantie
en serviceafhandeling

Het artikel werd met de grootste zorgvuldigheid
en onder permanent toezicht geproduceerd. De
firma DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
verleent particuliere eindklanten op dit artikel drie
joar garantie, te rekenen vanaf de datum van
aankoop (garantietermijn) en dit op grond van de
volgende bepalingen. De garantie geldt alleen
voor materiaal- en verwerkingsfouten. De garantie
is niet van toepassing op onderdelen die aan een
normale slijtage onderhevig zijn en daarom als
niet-slijvaste onderdelen te beschouwen zijn (bv.
batterijen) en evenmin op breekbare onderdelen,
bv. schakelaars, accu’s of onderdelen die van glas
gemaakt zijn.

Uit de garantie voortvloeiende claims zijn uitgeslo-
ten als het artikel onvakkundig, verkeerd of niet in
het kader van de voorziene bepaling of in het ka-
der van het voorziene gebruiksdoeleinde gebruikt
werd of indien richtlijnen in de gebruiksaanwijzing
niet in acht genomen werden, tenzij de eindklant
aantoont dat er sprake is van een materiaal- of
verwerkingsfout die niet op één van de hoger
vermelde omstandigheden gebaseerd is.

Uit de garantie voortvloeiende claims kunnen
alleen tijdens de garantieperiode op vertoon
van de originele kassabon ingediend wor-

den. Gelieve daarom de originele kassabon

te bewaren. De garantieperiode wordt door
eventuele reparaties op grond van de garantie,
wettelijke waarborg of coulance niet verlengd.
Dit geldt ook voor vervangen en gerepareerde
onderdelen.

Gelieve u bij klachten in eerste instantie tot de
hieronder vermelde servicehotline te richten of
met ons per e-mail contact op te nemen. Is er
sprake van een garantiegeval, dan wordt het ar-
tikel door ons - naar onze keuze - voor u gratis
gerepareerd, wordt het vervangen of wordt de
aankoopsom terugbetaald. Verdere rechten op
grond van de garantie bestaan niet.

Uw wettelijke rechten, in het bijzonder rechten
op garantie tegenover de betreffende verkoper,
worden door deze garantie niet beperkt.
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Gratulujemy!
Decydujqc sie na ten produkt, otrzymujq Pan-
stwo towar wysokiej jakoéci. Nalezy zapozna¢
sig z produktem przed jego pierwszym uzyciem.
@ Nalezy uwaznie przeczytaé
nastepujacq instrukcje obstugi.
Produkt ten nalezy uzytkowaé wytgeznie
w opisany sposéb oraz zgodnie ze wskazanym
przeznaczeniem. Niniejszq instrukcje obstugi
nalezy przechowywaé w bezpiecznym miejscu.
Przekazujqc produkt innej osobie, nalezy upew-
ni¢ sig, ze ofrzyma ona takze catq dokumenta-
cje dotyczqcq produktu.

Zakres dostawy (rys. A)

1 x przyrzqd do éwiczen ze $rubg oporowqg
i wyéwietlaczem (z akumulatorem
(1 x 1,5V === [R44))

1 x instrukcja obstugi

Dane techniczne

Wynmiary: ok. 37 x 48 x 30 cm (gt. x szer. x wys.)
Waga: ok. 2,4 kg
Materiat: tworzywo sztuczne, stal

@ Maks. waga uzytkownika: 100 kg

Klasa urzqdzenia: HC (do stosowania w pry-
watnych gospodarstwach domowych, doktad-
no$é¢ C)/nie nadaije sig do treningu terapeutycz-
nego;

Urzqdzenie treningowe o poziomie oporu nieza-

leznym od predkosci.

UWAGA! Niniejszy stacjonarny przyrzqd
treningowy nie jest przeznaczony do celéw
wymagaijqcych duzej doktadnosci pomiarowei.

=== Symbol napigcia statego

& Data produkciji (miesigc/rok):
11/2023

c Firma Delta-Sport Handelskontor GmbH
o$wiadcza, ze niniejszy produkt spetnia
najwazniejsze wymagania oraz jest
zgodny z podanymi ponizej wytycznymi:
2014/30,/UE - dyrektywa EMC
2011/65/UE - dyrektywa RoHS

42 PL

Uzytkowanie zgodne
Z przeznaczeniem

Produkt ten nie jest przeznaczony do uzytku
komercyjnego. Produkt jest przeznaczony do
uzytku prywatnego. Produkt umozliwia trening
rak i nég. Jest on wyposazony w $rube oporowq
zwiekszajgeq i utrzymujgcq mobilno$é. Zintegro-
wany wyswietlacz pokazuje postep treningu.
Sktadane nézki umozliwiajq tatwe przechowy-
wanie i sktadanie rowerka.

A Wskazowki
bezpieczenstwa

Wazne: Nalezy uwaznie
przeczytacd instrukcje i za-
chowacé jq do pézniejszego
uzytku!

* Urzgdzenie nie jest odpowied-
nie do celéw rehabilitacyjnych.

* Podczas éwiczen siadaj w
pozycji wyprostowanej oraz z
wyprostowanym plecami.

* Uszkodzone czesci nalezy na-
tychmiast wymienié. Produktu
nie nalezy uzywaé do momen-
tu jego naprawy.

* Nalezy pamietaé, ze niewtasci-
wy lub nadmierny trening moze
spowodowad uszczerbek na
zdrowiu.

* Ustawi¢ produkt na réwnej,
poziomej powierzchni.

* Na §liskich powierzchniach
nalezy uzywaé podktadki anty-
poslizgowe;.



* Zwracad uwage na zuzycie
czesci. Jesli produkt nie ma juz
oporu podczas pedatowania,
oznacza to, ze pasek nape-
dowy jest zuzyty i nalezy go
wymienic.

* Wokét obszaru treningowego
nalezy zachowad co najmniej
0,6 m wolnej przestrzeni
(rys. Hil).

* To urzqdzenie moze by¢ sto-
sowane przez dzieci w wieku
powyzej 14 lat oraz osoby
o ograniczonych zdolnosciach
fizycznych, sensorycznych lub
umystowych, a takze nieposia-
dajgce odpowiedniego do-
$wiadczenia ani wiedzy, jezeli
sq pod nadzorem lub zostaty

pouczone o bezpiecznym spo-

sobie uzytkowania urzqdzenia
i rozumie|q istniejgce zagroze-

nia. Dzieciom nie wolno bawié

sie urzqdzeniem. Czyszczenie
i konserwacja nie mogq byé
wykonywane przez dzieci bez
nadzoru.

/\ Zagrozenie dla zycia!
* Nigdy nie pozostawiaé dzieci
bez nadzoru z dostepem do

opakowania. Istnieje niebez-
pieczefistwo uduszenia.

* Produkt nie jest zabawkg!

Uzytkownicy, w tym w szcze-
gdlnosci dzieci, nie powinni
stawaé ani podciggad sie na
tym produkcie. Produkt moze
sie przewrdcic.

Produkt nie jest przeznaczony
do obcigzania catej masy ciata.
Dzieci powinny korzystaé z
produktu wytgcznie pod nad-
zorem.

Przed rozpoczeciem korzysta-
nia z produktu lub w przypad-
ku wystgpienia jakichkolwiek
dolegliwosci nalezy skonsulto-
wad sie z lekarzem.

/\ Niebezpieczenstwo

odniesienia obrazen!

* Nigdy nie stawaj na produkcie

catym ciezarem ciata. Produkt
moze by¢ uzytkowany wytqcz-
nie w sposdb opisany w instruk-
cji obstugi.

* Przed uzywaniem produktu zo-

pewnié prawidtowq stabilnosé!
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* Ustawi¢ produkt na réwne;j
powierzchni.

* W trakcie rozktadania i sktada-
nia nézek nalezy szczegdlnie
uwazaé na palce. Istnieje ryzy-
ko obrazen spowodowanych
zmiazdzeniem.

* Przed uzyciem upewnij sig, ze
produkt zostat catkowicie rozto-
zony.

* Przed kazdym uzyciem no-
lezy sprawdzié produkt pod
kagtem uszkodzen lub zuzycia.
Uszkodzone lub zuzyte czeici
produktu nalezy natychmiast
wymienié, gdyz w przeciwnym
razie dojdzie do pogorszenia
jego dziatania i bezpieczen-
stwa.

* Produkt moze byé uzywany
wylgcznie zgodnie z przezna-
czeniem.

* Po uzyciu nie nalezy dotykaé
metalowych czeéci produktu
(zwtaszcza ramion pedatéw),
poniewaz nagrzewajq si¢ one
podczas uzytkowania.

/\ Ostrzezenia dotyczqce

baterii!

* Wyijmij baterie, jesli sq roz-
tadowane lub artykut nie jest
uzywany przez dtuzszy okres
czasu.
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* Nie stosuj réwnoczesnie réz-
nych typdw baterii, réznych
marek, nowych wraz z uzy-
wanymi lub baterii o réznych
pojemnosciach, poniewaz
moze doj$é do ich wycieku i
powstania szkéd.

* Podczas wktadania zwréé
uwage na polaryzacije (+/-).

* Wymieniaj wszystkie baterie
jednoczesnie a baterie zuzyte
utylizuj zgodnie z przepisami.

* Ostrzezenie! Baterii nie wolno
tadowaé lub w inny sposéb
reaktywowaé, nie wolno ich
demontowaé, wrzucaé do
ognia lub zwierad.

* Baterie nalezy przechowywad
zawsze w miejscu niedostep-
nym dla dzieci.

* Nie stosuj baterii wielokrotne-
go tadowanial

* Dzieciom bez nadzoru oséb
dorostych nie wolno powierzaé
czyszczenia ani konserwacii.

* W razie potrzeby przed witoze-
niem baterii przeczy$é zestyki
baterii i urzgdzenia.

* Baterii nie poddawaé dziataniu
ekstremalnych warunkéw (np.
kaloryfer czy oddziatywanie
promieni sfonecznych).



Powoduje to zwiekszenie za-
grozenia wyciekiem.

* W przypadku potkniecia
baterie mogq stanowié zagro-
zenie dla zycia. Baterie nalezy
przechowywaé w miejscu nie-
dostepnym dla matych dzieci.
Jesli dojdzie do potkniecia
baterii, nalezy natychmiast
zgtosi¢ sie do lekarza.

Niebezpieczenstwo!

* Z uszkodzonymi lub wyciekajg-
cymi bateriami nalezy obcho-
dzié sie nadzwyczaj ostroznie
i poddaé je natychmiast uty-
lizacji zgodnie z przepisami.
Zaktadaj zawsze rekawiczki.

* W przypadku kontaktu z elek-
trolitem baterii, przemyj ska-
zone miejsca czystq wodq z
mydtem. Jesli elektrolit z baterii
dostanie sie do oczu, prze-
ptucz je wodq i natychmiast
udaj sie do lekarzal

* Nie wolno zwieraé zaciskéw
przytgczeniowych.

Montaz

Montaz artykutu

1. Usui materiat opakowaniowy.

2. Rozsun obie nézki, az ustyszysz wyraznie
styszalne kliknigcie kotkéw zabezpieczajg-
cych (rys. B).

3. Ustawié produkt przed sobgq i umiescié¢ w nim
$rube oporowq.

4. Przekreé $rube oporowq w prawo, aby zwigkszy¢

opér lub w lewo, aby go zmniejszy¢ (rys. C).
Wskazéwka: Symbole + i - umieszczone sq
na $rubie oporowe| w celu wyregulowania opo-
ru. Symbol + oznacza zwigkszenie, natomiast
symbol - zmniejszenie oporu.

Sktadanie produktu (rys. D)

1. Potéz urzqdzenie na boku.

2. Pociqgnqgé za poszczegdlne pierscienie
nézek, aby zwolnié trzpien zabezpieczajqcy
i ztozy¢ nézki po kolei do $rodka.

Regulacja paskéw pedatowych

(rys. E)

Paski pedatowe sq fabrycznie zamontowane

na pedatach. Paski mozna regulowaé na cztery

szeroko$ciach.

Wskazéwka: do montazu pedatéw potrzebny

jest srubokret krzyzakowy PH. W specjalistycznym

sklepie mozna uzyska¢ dodatkowe informacie.

1. Odkre¢ dwie $ruby za pomocq odpowied-
niego $rubokreta i wyjmij je z pedatéw i
koncédwek paskdw.

2. Wybierz otwory na kofcéwkach paskéw od-
powiadajqgce zqgdanej szerokosci i wtéz dwie
$ruby do otwordw na koicéwkach paskéw i
na pedatach.

3. Dokreé $ruby odpowiednim $rubokretem.
Ustaw szerokosé obu paskéw na pedatach.

Wymiana baterii

UWAGA! Przestrzegaé ponizszych
wskazéwek, aby uniknaé uszkodzen
mechanicznych i elektrycznych.

A Niebezpieczenstwo!
Produkt zawiera jednq baterig LR44.
Jesli bateria juz nie dziata, mozna jg wymienié.
1. Wyciqgnij wyswietlacz z boku w gére
i ostroznie go wyjmij (rys. F). Bateria znajduje
sig z tytlu wyswietlacza.
2. Ostroznie wysuh roztadowanq baterie
z uchwytu i wymie jq na nowq (rys. G).
Wskazoéwka: Upewnij sig, ze bateria znajdu-
je sie w catoici w uchwycie.
3. Ponownie podtqcz potgczenia kablowe i wy-
$wietlacz do obudowy.
Wskazéwka: Upewnij sig, ze wyswietlacz jest
prawidtowo umieszczony w obudowie.
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Wskazowki dotyczace

treningu

Ponizsze éwiczenia stanowiq jedynie przyktady.

Wiecej ¢wiczeh mozna znalezé w odpowiedniej

literaturze fachowe.

¢ Rozgrzej sie dobrze przed kazdym trenin-

giem.

Nie ¢wicz, jesli czujesz sie zle lub jestes

chory.

¢ Jesli to mozliwe, za pierwszym razem prawi-
dtowe wykonanie éwiczen powinien zade-
monstrowa¢ doswiadczony fizjoterapeuta.

¢ Wykonuj éwiczenia tak dtugo, jak dtugo
czujesz sie komfortowo lub dopdki mozesz
wykonywaé éwiczenie w prawidtowy sposéb.

¢ No$ wygodnq odziez sportowq i buty sporto-

we.

Ustal samodzielnie czestotliwosé i intensyw-

noéé éwiczen. Powoli rozpocznij trening 2-3

razy w tygodniu przez 10 minut i stopniowo

zwigkszaj czestotliwo$é i intensywnosé éwi-

czen.

Im czesciej i bardziej regularnie wykonujesz

éwiczenia, tym lepiej bedziesz sie czué.

Uwaga! Nalezy unikaé zbyt duzej
intensywnosci treningu!

* W pierwszym okresie treningu wystarczq 2-3
minuty éwiczen. Dzigki codziennemu treningo-
wi mozna wydtuzy¢ czas trwania treningu po
okoto tygodniu do 5-10 minut. Maksymalny
czas treningu nie powinien jednak przekra-
czaé 1 godziny.

* Pomiedzy éwiczeniami nalezy robi¢ odpo-
wiednio diugie przerwy oraz uzupetniaé
ptyny.

A Uwaga!

W przypadku poczucia dyskomfortu
lub ztego samopoczucia natychmiast
przerwij éwiczenia i skontaktuj sie z
lekarzem.

Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem poéwieé wystarcza-
jaco duzo czasu na rozgrzewke. Ponizej opisuje-
my kilka prostych éwiczen rozciggajqcych.
Powtarzaj kazde éwiczenie 2 do 3 razy.
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Rozgrzewka miesni szyi i karku

1. Wolno obracaj glowe w lewo i w prawo.

2. Powtérz ten ruch 4 do 5 razy.

3. Nastepnie powoli wykonuj ruch okrezny
gtowg w jednym kierunku, a nastepnie w
przeciwnym kierunku.

Rozgrzewka ramion i rgk

1. Zataczaj kregi jednoczeénie obydwoma
ramionami do przodu.

2. Po minucie zmien kierunek ruchu.

3. Nastegpnie przyciggnij ramiona do uszu i
ponownie opusé ramiona.

4. Zataczaj kregi lewq i prawq rekq naprze-
miennie do przodu i po ok. 1 minucie do tytu.

Wazne: Pamietaj, aby spokojnie oddy-

chaé!

Rozgrzewka miegsni nég

1. Stah na jednej nodze i unie$ drugq noge ze
zgietym kolanem okoto 20 cm nad podtozem.

2. Najpierw zataczaj okregi uniesiong stopg w
jednym kierunku, po kilku sekundach zmien
kierunek obrotéw.

3. Nastepnie zmiefi noge i powtérz to éwiczenie.

4.Podno$ po kolei obie nogi i zréb kilka krokéw
w miejscu. Upewnij sig, ze podnosisz nogi tyl-
ko na tyle wysoko, by utrzymaé réwnowage.

Zastosowanie

Na czas treningu ustaw produkt przed sobaq.
Rozpocznij od lekkiego treningu i niewielkiego
oporu. Poluzuj w tym celu $rube oporowq. Im
$ruba oporowa jest bardziej dokrecona, tym
trudniej jest pedatowaé. Rozpocznij trening od
rozgrzewki polegajqcej na powolnych ruchach
i niewielkim oporze. Po ok. 5-10 minutach
zwieksz tempo i opér. Pod koniec treningu
zredukuj tempo ruchéw i opér. Po zakohczeniu
treningu wykonaj kilka éwiczen rozciggajgcych
odpowiednie partie migéni.

Trening nég (rys. H)

Podczas tego éwiczenia krzesto musi byé umiesz-
czone przed produktem, tak aby stawy kolanowe
pozostawaty lekko zgiete podczas fazy prosto-
wania nég. Upewnij sig, ze siedzisz swobodnie
na krzeéle i nie opierasz sig o oparcie.



1. Umie$¢ produkt na ptaskiej, stabilnej i anty-
poslizgowej podtodze, usiqdz na krzesle w
wygodnej, wyprostowanej pozyciji i z prostymi
plecami przed produktem.

Wskazéwka: Upewnij sig, ze krzesto jest

stabilne i wygodne.

2. Umieé¢ stopy na pedatach w taki sposéb, aby
spody stép byly obcigzone na érodku.

3. Wyréwnaj miednice do przodu i napnij
migénie brzucha. Utrzymuj napigcie migéni
brzucha w trakcie catego éwiczenia.

4. Utrzymuj gérnq cze$¢ ciata w pozycji piono-
wej i $ciggnij fopatki w kierunku kregostupa,
gtowa powinna stanowi¢ jednq linie z krego-
stupem.

5. Uruchom rowerek stopami, unikajgc przy tym
ruchéw stép do wewngtrz i na zewnqtrz.

Trening ramion (rys. 1)

Podczas tego éwiczenia produkt musi byé tak

ustawiony, aby ruch odbywat sie na wysokosci

klatki piersiowej lub ponizej stawéw barkowych.

Upewnij sig, ze podczas prostowania tokcie sq

nadal lekko zgiete.

1. Umies¢ produkt na ptaskiej, stabilnej i
antyposlizgowej powierzchni (np. na blacie
stotu), usiqdz na krzesle przed produktem w
wygodnej, wyprostowanej pozycji i z prostymi
plecami.

2. Ustaw stopy na szerokoéé bioder na podto-
dze i skieruj miednice do przodu.

3. Napnij migénie brzucha, wyprostuj tutéw

i $ciqgnij fopatki w kierunku kregostupa. Utrzy-

muj napigcie migéni brzucha w trakcie catego
éwiczenia. Ramiona powinny pozosta¢ opusz-
czone.

4. Umie$¢ dfonie na pedatach w taki sposéb, aby
paski pedatéw znajdowaly sie nad dioAmi.

5. Uruchom rowerek za pomocq ruchéw dfoni.
Gtowa powinna stanowié jednq linie z krego-
stupem. Pamietaj, aby nie wychylaé gtowy.

Dziatanie wyswietlacza

Wyswietlacz posiada rézne tryby wyswietlania,

ktére mozna przetqczaé, naciskajgc odpowied-

nie przyciski:

e SCAN: W tym trybie wyéwietlane sq naprze-
miennie rézne fryby wyswietlania.

* TIME: W tym trybie wyswietlany jest czas
trwania aktualnego treningu.

* CNT: W tym trybie wyswietlane sq cykle
ukonczone podczas aktualnego treningu.

o CAL: W tym trybie wyswietlane sq kalorie
spalone podczas aktualnego treningu.

Wskazéwka: Wskazywana wartoéé spalo-

nych kalorii jest wartoscig orientacyjng.

* RP.M.: W tym trybie wyswietlana jest pred-
ko$é wskazywana w cyklach na minute.

Wskazéwka: W przypadku nieuzywania

produktu przez ok. 4 minuty wyswietlacz auto-

matycznie sie wylqczy.

Resetowanie wartosci
Aby zresetowaé wartosci, wciskaj przycisk przez
ok. 4 sekundy.

Rozciqganie

Po kazdym treningu poswieé wystarczajgco
duzo czasu na rozcigganie. Ponizej opisujemy
kilka prostych éwiczen rozciggajqcych.

Wykonuj kazde éwiczenie 1 raz po 10-15 sekund
na kazdg strone.

Miesnie karku

1. Staf w rozluznionej pozycii. Delikatnie pocig-
gnij dtoniq gtowe najpierw w lewq, a nastep-
nie w prawq strone. To éwiczenie ma na celu
rozciggnigcie migsni szyi.

Rece i barki

1. Stan prosto, z lekko ugietymi kolanami.

2. Przenie$¢ prawe ramie za glowe, tak zeby
prawa dfoi znalazta sie miedzy topatkami.

3. Ztap lewq dtonig prawy tokieé i pociggnij go
do tytu.

4. Zmien strony i powtérz ¢wiczenie.

Miesnie nog

1. Star prosto i podnies$ jedng stope nad ziemie.

2. Powoli wykonuj ruch okrezny stopg w jednym
kierunku, a nastepnie w przeciwnym kierunku.

3. Po chwili zmief stopy.

Wazine: Uwazaj, aby uda byty ustawio-

ne réwnolegle wzgledem siebie. W trak-

cie wykonywania éwiczenia miednica

powinna by¢ wysunieta do przodu,

a tutéw pozostaé wyprostowany.
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Przechowywanie, czyszczenie

Do przechowywania produktu nalezy ztozyé
nézki w sposéb opisany w punkcie ,Sktada-
nie produktu”. Przechowuj produkt w suchym
miejscu.

Elementy zuzywaijqce sie: Jesli produkt nie ma
juz oporu podczas pedatowania, oznacza to,
ze pasek napedowy jest zuzyty. Produkt nalezy
wymienié.

Produkt nalezy czysci¢ przy pomocy wilgotnej
$ciereczki i fagodnego $rodka czyszczgcego.
Uwaga! Utrzymuj wyéwietlacz z dala od
wilgoci.

Uwagi odnosnie recyklingu

Znajdujqgcy sie obok symbol wskazuie,
E Ze niniejsze urzqdzenie podlega

Dyrektywie 2012/19/UE. Dyrektywa ta

stanowi, ze po zakorczeniu okresu
uzytkowania urzgdzenia nie wolno wyrzucaé
wraz z normalnymi odpadami domowymi, lecz
nalezy oddaé je do specjalnie utworzonych
punktéw zbidrki, centréw recyklingu lub firm
zajmujqeych sie utylizacjg odpadéw. Nalezy
chronié $rodowisko i wiasciwie usuwaé odpady.
Zuzyty sprzet moze mieé szkodliwy wptyw na

$rodowisko i zdrowie ludzi z uwagi na potencjal-

ng zawarto$é niebezpiecznych substancii, mie-
szanin oraz czesci sktadowych. Gospodarstwo
domowe spetnia waznq role w przyczynianiu
sie do ponownego uzycia i odzysku surowcéw
wiérnych, w tym recyklingu zuzytego sprzetu.

Na tym etapie ksztattuje sie postawy, ktére wpty-

wajq na zachowanie wspélnego dobra jakim
jest czyste srodowisko naturalne.
Baterii/akumulatoréw nie wolno wyrzucaé
razem z odpadami domowymi. Mogq zawieraé
toksyczne metale cigzkie i podlegajq obrébce
odpadéw niebezpiecznych. Symbole chemiczne
metali cigzkich sq nastepujgce: Cd = kadm,

Hg = rteé, Pb = oféw. Zuzyte baterie/akumulato-

ry nalezy oddawaé w miejskim punkcie zbiérki.
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-‘0‘ Sz{czegc’n’rowc‘a informocie na temat sposo-
% béw usuwania zuzytego urzqdzenia
uzyskajq Panstwo u wladz gminnych i
miejskich. Urzqdzenie oraz opakowanie
nalezy usungé w sposéb przyjazny dla
$rodowiska. Materiaty opakowaniowe (np.
worki foliowe) nalezy przechowywaé w miejscu
niedostepnym dla dzieci.
/), Przestrzegaé oznakowania materiatéw
qu) opakowaniowych podczas segregacii
a2  odpadéw. Sq one oznaczone skrétami
(a) i liczbami (b) o nastepujgcym znaczeniu:
1-7: tworzywa sztuczne / 20-22: papier
i karton / 80-98: materiaty kompozytowe.
Produkt i materiaty opakowaniowe nadajq sie
do recyklingu, nalezy je osobno zutylizowaé
w celu lepszego przetwarzania odpadéw.

Wskazéwki dotyczqgce gwa-
rancji i obstugi serwisowej
Artykut zostat wyprodukowany z najwyzszq
starannosciq i pod statq kontrolg. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH przyznaije klien-
towi koficowemu na niniejszy artykut trzy lata
gwaranciji od daty zakupu (okres gwarancyjny)
z zastrzezeniem ponizszych postanowier. Gwa-
rancja dotyczy wyltqcznie wad materiatowych

i wad wykonania. Gwarancja nie obejmuje
czeéci, ktére podlegajg normalnemu zuzyciu i
z tego wzgledu nalezy je traktowaé jako czesci
zuzywalne (np. baterie) i nie obejmuje czeici
kruchych, np. przetgcznikéw, akumulatoréw ani
czeéci wykonanych ze szkla.

Wyklucza sig roszczenia z tytutu niniejszej gwa-
rancji w przypadku uzycia artykutu w sposéb
niewlasciwy lub sprzeczny z jego przeznacze-
niem lub w sposéb wykraczajqcy poza przewi-
dziane przeznaczenie lub poza przewidziany
zakres uzytkowania lub jesli wytyczne zawarte
w instrukcji obstugi nie byly przestrzegane,
chyba ze klient koficowy udowodni istnienie
wady materiatowej lub wady wykonania, ktéra
nie wynika z podanych wyzej przyczyn.



Roszczenia z tytutu gwarancji mozna zgtaszaé
wylqcznie w okresie gwarancyjnym za okaza-
niem oryginalnego dowodu zakupu. Prosimy
zatem zachowaé oryginalny dowéd zakupul
W przypadku jakichkolwiek reklamacii prosimy
skontaktowaé sig z nami najpierw za poéred-
nictwem podanej ponizej infolinii serwisowej
lub drogq e-mailowq. W przypadku objetym
gwarancjq artykut zostanie - wedtug naszego
uznania - bezptatnie naprawiony, wymieniony
lub nastqpi zwrot ceny zakupu. Z gwarancji nie
wynikajq zadne inne prawa.

Niniejsza gwarancja nie ogranicza Panstwa
ustawowych praw, w szczegélnosci roszczen
gwarancyjnych wobec danego sprzedawcy.
W przypadku wymiany czesci lub catego arty-
kutu okres gwaranciji przedtuza sig o trzy lata
zgodnie z art. 581 § 1 kodeksu cywilnego. Po
uptynieciu czasu gwarancji powstate naprawy
sq platne.

IAN: 445846_2307
Serwis Polska

Tel. 22 397 4996
E-Mail: deltasport@lidl.pl

PL
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Srdeéné blahoprejemel!

Svym nékupem jste se rozhodli pro kvalitni vyro-

bek. Pfed prvnim pouzitim se prosim seznamte

s timto vyrobkem.

@ Pozorné si preétete nasleduijici
navod k obsluze.

Pouziveijte tento vyrobek pouze tak, jak je po-

psdno, a pro uvedené Gcely. Uschoveijte si tento

ndvod k obsluze pro budouci pouziti. Pokud vy-

robek pfedéte freti osobg, predeijte ji i veskerou

dokumentaci.

Rozsah dodavky (obr. A)

1 x 3lapaci posilovag s odporovym Sroubem a
displejem (v&etn& baterie
(1 x 1,5V === [R44))

1 x ndvod k obsluze

Technické udaje

Rozméry: cca 37 x 48 x 30 cm (h x 3 x v)
Véha: cca 2,4 kg

Materidl: Plast, ocel

@ Max. hmotnost uZivatele: 100 kg

Trida pfistroje: HC (pro pouziti v soukromych
domécnostech, presnost C) / nevhodné pro
terapeuticky trénink;

Posilovaci stroj nezdvisly na rychlosti.
VAROVAN:I! Tento staciondrni tréninkovy
pfistroj se nehodi pro G&ely vyZzadujici vysokou
presnost.

=== Symbol pro stejnosmérného napéti

& Datum vyroby (mésic/rok):
11/2023

c Spole&nost Delta-Sport Handelskon-
tor GmbH timto prohlasuje, Ze tento vy-
robek je v souladu s ndsledujicimi z&-
kladnimi pozadavky a ostatnimi pfislusnymi
ustanovenimi:

2014/30/EU - Smérnice o EMK
2011/65/EU - Smérnice RoHS
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Pouziti ke stanovenému ucelu
Vgrobek nenf uréen pro podnikatelskou sféru.
Tento vyrobek je uréen pro soukromé pousiti
Vyrobek umoziiuje posilovéni pazi a nohou. Je
vybaven odporovym roubem pro stupfovéni

a udrzeni mobility. Integrovany displej zobrazu-

je pokrok pfi cviceni. Diky skladacim nozkam se

Slapaci posilovag dé dobfe slozit a snadno opét

sestavit.

/\ Bezpeénostni pokyny

Dolezité upozornéni: Pecli-

vé si prectéte tento navod k

pouzivani a bezpodminec¢-

né ho dobre ulozte!

* Vyrobek se nehodi pro terapeu-
tické Geely.

* Bé&hem cvikl sedte uvolnéné a
zpfima s rovnymi zédy.

* Vadné dily vyrobku vyménte
ihned a az do provedeni opra-
-vy ho nepouZiveite.

* Vénujte pozornost tomu, ze
pfi nepfiméfeném nebo nadm-
érném tréninku moZe dojit k
poskozeni zdravi.

* Vyrobek postavte na vodorov-
ny, rovny podklad.

* Jeli podklad hladky, pouzZivejte
protismykovou podlozku.

* Vénujte pozornost opotfebeni
dilo. Pokud by vyrobek jiz nevy-
tvérel zadny odpor pfi Slapani,
je pds pohonu opotfeben a
vyrobek musi byt vyménén.



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

* Tento pfistroj mohou pouZivat
déti od 14 let, a navictaké
osoby se snizenymi fyzickymi,
sen zorickymi nebo mentdlimi
scho-pnostmi nebo s nedosta-
teénymi zkuenostmi a znalost-
mi, pokud jsou pod dohledem
nebo byly pouéeny ohledné
bezpeéného pouZivani pfistro-
je a porozumély nebezpedim,
kterd z toho vyplyvaiji. Déti si
nesmi s pfistrojem hrét. A déti
nesmi provadét &isténi a uziva-
telskou ddrzbu bez dohledu.

/\ Ohrozeni Zivota!

* Nikdy neponechdveijte déti bez
dohledu s obalovym matridlem.
Existuje tu nebezpedi uduseni.

* Vyrobek neni hrac¢kal Zabez-
pecte, aby na vyrobek nestou-
paly nebo se na néj nevyta-
hovaly osoby, zejména déti.
Vyrobek se miZe prevrdtit.

* Vyrobek neni koncipovén pro
zatizeni véhou celého téla.

* Déti musi vyrobek pouzivat
pouze pod dohledem.

* Nez zaénete vyrobek pou-
Zivat nebo pokud byste citili
nevolnost, poradte se se svym
lékaFem.

/\ Nebezpeéi vrazu!

* Na vyrobek nestoupeite svoiji
plnou télesnou vahou. Je dovo-
deno ho pouzivat pouze tak,
jak je popsdno v ndvodu.

* Pfed pouZivanim vyrobku vénuj-
te pozornost sprévné stabilité!

* Vyrobek stavte na rovny pod-
klad.

* Pfi rozkladéni a sklddéni nozek
ddveijte zejména pozor na své
prsty. Je tu nebezpedi Grazu
priskfipnutim.

* Pfed pouZitim vyrobku dbeijte
na to, aby byl pIné rozepnut.

* Pfed kazdym pouzitim kontro-
lu-jte vyrobek, zda neni posko-
zen nebo opotfeben. Poskoze-
né a opotiebené dily vyrobku
ihned vymérite, jinak bude
negativné ovlivnéna funkce a
bezpeénost.
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* Vyrobek smi byt pouzivén pou-
ze ke stanovenému Géelu.

* Po pouZiti se nedotykeite ko-
vovych &asti vyrobku (to se
tykd zejména raminek peddld),
nebof se pfi pouZivani zahFivaii.

/\ Varovna upozornéni

pro baterie!

* Odstrafte baterie, kdyz jsou
spotiebovdny nebo vyrobek
nebyl delsi éas pouzivén.

* Nepouziveijte rizné typy,
znacky baterii, spoleéné nové
a pouzité baterie nebo baterie
s rozliénou kapacitou, protoZe
ty mohou vytéct, a tim zpUsobit
$kody.

* Pfi vklddéni respektujte polaritu
(+/4).

* Vyménuijte viechny baterie sou-
Zasné a staré baterie likvidujte
do odpadu podle pfedpisi.

* Varovanil Baterie se nesmi
nabijet nebo reaktivovat pomo-
ci jinych prostfedkd, nesmi se
rozebirat, hdzet do ohné, nebo
spojovat nakrdtko.

* Baterie uchovévejte vidy z
dosahu déti.

* NepouZiveijte baterie, které se
daji opakované nabijet!
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« Cisténi a uziva telskou Gdrzbu
nesmi provédét déti bez dozoru.

* V pfipadé potfeby a pied vklé-
ddnim distéte kontakty baterii a
pristroje.

* Nevystavuijte baterie Zddnym
extrémnim podminkém (napf.
topnym télesdm nebo pfimé-
mu sluneénimu zdreni). Jinak
existuje zvy$ené nebezpedi, Ze
vytecou.

* Baterie mohou byt pfi spolk-
nuti Zivotu nebezpeé&né. Proto
baterie uchovdvejte nedostupné
pro malé déti. Pokud doslo ke
spolknuti baterie, musi byt ihned
privoldna lékafska pomoc.

Nebezpeci!

* S poskozenymi nebo vyteklymi
bateriemi zachdzeijte krajné
opatrné a tyto ihned likvidujte
do odpadu podle predpiso.
Noste pfitom rukavice.

* Dostanete-li se do kontaktu s
kyselinou z baterie, omyveijte
doty&né misto vodou a mydlem.
Dostane-i se Vam kyselina z
baterie do oka, vyplachuijte jej
vodou a ihned se odeberte k
lékafskému oetfenil

* Svorky pfipoje nesmi byt spojo-
vény na krdtko.



Montaz

Sestaveni vyrobku

1. Odstrafite obalovy materidl.

2.Rozklapnéte obé& nohy tak, az uslysite zfeteln&
slyditelné zaklapnuti zabezpe&ovacich kolickd
(obr. B).

3. Postavte vyrobek pred sebe a instalujte odpo-
rovy 3roub.

4. Ot4&ejte odporovym Sroubem doprava,
abyste zvysili odpor, a doleva, abyste odpor
snizili (obr. C).

Upozornéni: Pro pfestaveni odporu se na

odporovém $roubu nachdzi znaky + a -.

Znak + slouZi pro zesileni a znak - pro snizeni

odporu.

Slozeni vyrobku sklapnutim
(obr. D)

1. Vyrobek polozte na stranu.

2. Zatéhnéte vzdy za jeden krouzek na noze,
&mz povolite bezpeénostni kolik, a postupné
sklopte nohy smérem dovnitt.

Nastaveni pedalové smycky

(obr. E)

Peddlové smyeky jsou pfedmontovdny na peddlech.

Mdte moznost nastavit smycky do &tyfi velikosti.

Upozornéni: Pro montdz peddli budete potte-

bovat kiizovy $roubovék PH. Pro vice informaci

se zeptejte ve specializovaném obchodé.

1. Vhodnym Sroubovdakem uvolnéte dva $rouby a
odstrafite je z peddlu a konce smycky.

2. Zvolte otvory konce smy&ky pro poZadovanou
velikost a ty dva Srouby zastréte do otvord
konce smy¢ky a peddld.

3. Srouby vhodnym $roubovdkem pevné dotéhnéte.
Velikosti nastavte u obou pedélo-vych smy&ek.

Vyména baterii

POZOR! Respektuijte nasleduijici instruk-
ce, abyste se vyhnuli mechanickému a
elektrickému poskozeni.

Nebezpedi!
Baterie LR44 se nachdzi ve vyrobku. Pokud by
jiz nefungovala, moZete ji vyménit.
1. Nadzvednéte displej na strané a opatrné ho
sejméte (obr. F). Baterie se nachdzi na zadni
strané displeje.

2. Prazdnou baterii opatrné vyjméte z drzaku
baterie a vyméfite ji za novou baterii (obr. G).

Upozornéni: Dejte pozor na to, aby se baterie

nachdzela kompletné ve svém drzdku.

3. Zastréte kabelovd spojeni a displej znovu do
pouzdra.

Upozornéni: Deijte pozor na to, aby displej

opét spravné sedél v pouzdru.

Tréninkové pokyny

Ndsledujici cviky predstavuji pouze vybér. Dalsi

cviky naleznete v pfisluiné odborné literatute.

* Pfed kazdym tréninkem se dobfe zahfeijte.

* Pokud se citite nemocni nebo je Vém nevolno,
netrénuijte.

* Podle moznosti si nechte sprévné provedeni c

vikd poprvé ukdzat zkusenym fyzioterapeutem.

Provadsite cviky nanejvys tak dlouho, dokud

se citite dobFe, resp. tak dlouho, dokudmizete

cvik provadét spravné.

Noste pohodIné sportovni oblegeni a cvicky.

* Sami si uréujte Cetnost a intenzitu cviceni. Zadi-
nejte pomalu 2 az 3 krdt tydné po 10 minutdch
a &etnost a intenzitu cvikd stupfiujte postupné.
Cim &ast&ji a pravidelngji cviéeni provadite, tim
lépe a volngji se budete citit.

Pozor! Vyhnéte se pFilis vysoké

intenzité tréninku!
* Kdyz s trénovdnim zagéindte, jsou na jedno cvi-
&eni dostadujici 2-3 minuty. Pfi kazdodennim
tréninku mzete jeho trvdni zvysit zhruba po
jednom tydnu na 5-10 minut. Maximdlni Eas
tréninku by oviem nemé| piekrogit 1 hodinu.
Mezi cviky provadéjte dostateéné dlouhé
prestavky a dostatecné pijte.

A Pozor!

PFi potizich nebo nevolnosti cviéeni
ihned ukonéete a spojte se s Vasim
lékafem.

Zahftivani

Pred kazdym tréninkem si udélejte ¢as na za-
hiét. Nasledné Vam k tomu popisujeme nékolik
jednoduchych cvikd. Tato cvigeni byste méli
opakovat vzdy 2 az 3 krdt.
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Zahrivani kréniho a sijového

svalstva

1. Otdéeijte hlavu pomalu doleva a doprava.

2. Opakuite tento pohyb 4-5 krét.

3. Hlavou krouzite pomalu nejprve jednim a pak
druhym smérem.

Zahrivani pazi a ramen

1. Obé&ma rameny krouzite sou¢asné dopfedu.

2. Po minuté smér pohybu vystfidejte.

3. Vytahujte ramena smérem k usim a pak rame-
-na opét spustte dol0.

4. Kruzte stfidavé levou a pravou pazi vpied a
zhruba po jedné minuté vzad.

Dulezité upozornéni: Nezapomineijte

pFitom nadadle klidné dychat!

Zahfrivani svalstva nohou

1. Postavte se na jednu nohu a zvedeijte druhou
nohu s pokréenym kolenem cca 20 cm od
zemé.

2. Nejprve otd&ejte nadzvednutou nohou jednim
smérem a po nékolika sekunddach smér vystfi-
dejte.

3. Poté vystidejte svoji druhou nohu a tento cvik
opakujte.

4. Zvedeijte jednu nohu po druhé a udélejte
né&kolik krokd na mist&. Dbejte na to, abyste
zvedali nohy jen natolik, abyste dobfe udrzo-
vali rovnovahu.

Pouzivani

K tréninku postavte vyrobek pred sebe. Zaginejte

s lehkym tréninkem a odporem. K tomu uvolnéte

odporovy roub. Cim pevnéji je odporovy roub

utazen, tim obtizngji se daiji otécet peddly. Tré-

nink zahaijte zahfivaci fézi pomalymi pohyby a

malym odporem. Po zhruba 5-10 minutdch tem-

po stupfujte a zvysujte odpor. Ke konci svého
tréninku pohyb a odpor opét snizujte. Po tréninku
provadéjte protahovaci cvi¢eni odpovidaijicich
skupin svalstva.

Trénink nohou (obr. H)

Pi tomto cvieni musi Zidle stat pfed vyrobkem
tak, aby Vase kolenni klouby ve fézi napnuti byly
resp. z0staly vzdy lehce pokréeny.

Vénuijte pozornost tomu, abyste na Zidli sedéli
voln& a nenaklénéli se dozadu.
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1. Postavte vyrobek na rovnou, stabilni a ne-
sme-kavou podlahu a posadte se uvolnéné a
zpfima s rovnymi z&dy pred vyrobek na zidli.

Upozornéni: Dbejte na to, aby Zidle byla stabilni

a pohodIna.

2. Postavte své nohy na peddly tak, aby chodid-
la byla zatizena ve sttedu.

3. Vysufte svou panev dopfedu a vypnéte bFisni
svalstvo. Pfi cvigeni udrzuijte bfidni svalstvo
pribézné stale napnuté.

4.Trup drzte zpfima a pfitahujte lopatky k pate-
fi. Vase hlava je v prodlouzeni pétefe.

5. ,Jedte” nohama jako na kole a vyhnéte se
pfitom kyvavym pohybdm dovnitf a ven.

Trénink pazi (obr. I)

Pi tomto cvieni musi vyrobek stét tak, aby

pohyb probihal ve vy3i hrudni kosti resp. pod

drovni ramenniho kloubu. Dejte pozor na to, aby
béhem protahovani byly loketni klouby lehce
pokréeny.

1. Vyrobek postavte pfed sebe na rovnou, sta-bil-
ni a nesmekavou plochu (napf. ve vysi stolu)a
posadte se vypjaté a zpfima s rovnymi zady
na zidli.

2. Své nohy rozestavte v §ifi ky€li na podlahu a
pdnev vysufite dopfedu.

3. Napnéte bfisni svalstvo, napfimte trup a
pfithnéte lopatky k pdtefi. Pfi cviceni udrzujte
bfisni svalstvo pribézné stdle napnuté. Rame-
-na pfitom zstdvaiji spusténa.

4.5vé dlané polozte na peddly tak, aby se
peddlovd smyéka nachdzela nad vasi rukou.

5., Jedte” rukama jako na kole. Vade hlava je v
prodlouZeni pdtefe. Dejte pozor, abyste svoji
hlavu nepfepijali.

Oznamovaci funkce displeje

Displej md rozné rezimy hla3eni, mezi nimiz lze

prepinat mackanim knofliku:

* SCAN: V tomto médu se rzné ohladované
rezimy zobrazuji stfidavé.

* TIME: V tomto médu se Vém zobrazi trvani
Vaseho aktudlniho tréninku.

* CNT: V tfomto médu se zobrazi rundy absolvo-
-vané v aktudlinim tréninku.

* CAL: V tomto médu se zobrazi spotfebované
kalorie pfi Vasem aktudInim tréninku.



Upozornéni: Spotieba kalorii je pfitom pouze

priblizné orientaéni hodnota.

* R.P.M.: V tomto médu se Vam zobrazi rychlost
v rundach za minutu.

Upozornéni: Pii nepouzivani se displej auto-

maticky zhruba po &tyfech minutéch vypne.

Vynulovani hodnot
Stlacte knoflik zhruba na étyfi sekundy, abyste
se dostali opé&t na hodnotu 0.

Protahovani

Po kazdém tréninku si udélejte dostatek &asu na
protahovani. Nasledné pro Vas k tomu popisuje-
me jednoduché cvi&eni. Po tréninku provadaijte
protahovaci cviky 1 krét na kazdou stranu po
10-15 sekundéch.

Sijové svalstvo

1. Postavte se uvoln&nd. Jednou rukou tahnéte
jemné hlavu nejprve doleva, pak doprava.
Timto cvicenim se protdhnou strany Vaieho

krku.

Paze a ramena

1. Postavte se zpiima, kolenni klouby jsou lehce
pokréeny.

2. Vedte pravou pazi za hlavu tak, az bude
prava ruka lezet mezi lopatkami.

3. Uchopte levou rukou pravy loket a tdhnéte ho
dozadu.

4. Vysttideijte strany a cvik opakujte.

Svalstvo nohou

1. Postavte se zpfima a zvedeijte jedno chodidlo
ze zemé.

2. Oté&éeijte s nim pomalu nejprve jednim a pak
druhym smérem.

3. Po chvili chodidlo vysttideijte.

Dulezité upozornéni: Dbejte na to, aby

stehna zistala paralelné vedle sebe.

Panev pfFitom vysunujte dopredu, trup

zUstava vzpfFimeny.

Uskladnéni, cisténi

Pro uloZeni sklapnéte noZky tak, jak je popsdno

v oddile ,SloZeni vyrobku sklapnutim”.
Vyrobek skladujte na suchém misté.

Dily se sklonem k opotiebeni: Pokud by vyrobek
jiz nevytvérel zadny odpor pfi $lapani, je pds
pohonu opotfeben. Vyrobek musi byt vyménén.
Cistéte vyrobek vlhkym hadfikem a mirnym
Cisticim prostredkem.

Pozor! Nedovolte vniknuti vlhkosti do displeje.

Pokyny k likvidaci

Tento doprovodny symbol oznaduie, Ze
E toto zafizeni podléhd smérnici

2012/19/EU. Tato smérnice uvddi, ze

toto zafizeni nesmite po skonéeni jeho
Zivotnosti likvidovat s b&Znym domovnim
odpadem, ale musite jej odevzdat na specidlné
zfizenych sbérnych mistech, v recyklagnich
stfediscich nebo ve spoleénostech pro likvidaci
odpadu. Chrafite Zivomi prostiedi a provadéite
fadnou likvidaci.

Pogkozeni Zivotniho prostredi v dusledku
nespravné likvidace baterii/akumulatord!
Baterie/akumuldtory nesméji byt likvidovéany
spolu s komunélnim odpadem. Mohou
obsahovat toxické t&zké kovy a podléhaiji
zpracovdni nebezpeéného odpadu. Chemické
symboly t&zkych kovd jsou nasleduijici:
Cd = kadmium, Hg = rtuf, Pb = olovo. Pouzité
baterie/akumulétory proto likvidujte v mistnim
sb&rném misté.
ﬁ O moinosh.ach Iikvi.doce V)flouiiléljo
%n vyrobku se informujte u Vasi obecni nebo
mé&stské sprdvy. Vyrobek a obaly
likvidujte ekologicky. Uchovavejte
obalové materidly (jako napt. féliové sacky)
nedostupné pro dé&ti.
J\, Piffidéni odpadu dodrzujte oznaceni
qu) balicich materiall, které jsou oznadeny
a  zkratkami (a) a &isly (b) s nasledujicim
vyznamem: 1-7: plasty / 20-22: papir
a karton / 80-98: smiseny odpad.
Vyrobek a balici materidly jsou recyklovatelng,
likvidujte je odd&lené pro lepsi zpracovdni
odpadu.
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Pokyny k zaruce a

probéhu sluzby

Vyrobek byl vyroben s velkou pééi a za stalé
kontroly. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH poskytuje koncovym privatnim zdkaz-
nikdm na tento vyrobek tfi roky zdruky od

data nékupu (zéruéni lhita) podle nésleduijici
ustanoveni. Zaruka se tykd pouze vad materiélu
a zévad ve zpracovdni. Zéruka se nevztahuje
na dily, které podIéhaji normalnimu opotfebeni,
a proto je nutné na né& pohlizet jako na rychle
opotiebitelné dily (napt. baterie), a na kiehké
dily, napf. vypina&e, akumuldtory nebo dily
vyrobené ze skla.

Néroky z této zaruky jsou vylouéeny, pokud vy-
robek byl pouzivan neodborné& nebo nedovole-
nym zpdsobem nebo nikoli v rdmci stanoveného
G&elu uréeni nebo predpokléddaného rozsahu
pouzivani nebo nebyla dodrzena zaddni v
nédvodu k obsluze, ledaze by koncovy zdkaznik
prokdzal, Ze existuje vada materialu nebo do3lo
k chybé& ve zpracovani, které nevyplyvaii z
n&které vy3e uvedenych okolnosti.

Néroky ze zdruky Ize uplatnit pouze v rdmci
zaruéni |hity po predlozeni origindlniho poklad-
niho dokladu. Proto si prosim uschoveijte origindl
pokladniho dokladu. Doba zdruky se neprodlu-
Zuje pFipadnymi opravami na zdkladé zaruky,
zd&konné zdruky nebo kulance. Totéz plati také
pro vymé&néné a opravené dily.

Pfi reklamacich se prosim obraceijte na nize uve-
denou horkou linku servisu nebo se s ndmi spojte
e-mailem. Pokud se vyskytne pfipad reklamace,
vyrobek Vém - dle nasi volby - bezplatn& opra-
vime, vymé&nime nebo Vam vratime kupni cenu.
Dal3i prava ze zaruky nevznikaiji.

Vase zdkonnd prava, zejména ndroky na zaqjisté-
ni zaruky vO&i konkrétnimu prodeici, nejsou touto
zérukou omezena.

IAN: 445846_2307

& Servis Cesko
Tel. 800 143 873
E-Mail: deltasport@lidl.cz
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BlahoZzeldme!

Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre kvalitny

vyrobok. Pred prvym pouzitim sa s vyrobkom

dékladne oboznémte.

@ Pozorne si preditajte tento navod
na obsluhu.

Vyrobok pouZivajte len uvedenym sp&sobom

a na uvedeny G&el. Tento ndvod na obsluhu

si dobre uschovaite. Pri odovzddvani vyrobku

tretej osobe odovzdaijte s vyrobkom aj vietky

podklady.

Obsah balenia (obr. A)

1 x mini rotoped s odporovou skrutkou a displejom
(vratane batérie (1 x 1,5V === LR44))
1 x ndvod na obsluhu

Technické udaje

Rozmery: cca 37 x 48 x 30 cm (h x 3 x v)
Véha: cca 2,4 kg

Materidl: umeld hmota, ocel

@ Max. hmotnost pouzivatela: 100 kg

Kategéria pristroja: HC (pre pouzitie v
sokromnych domécnostiach, presnost C) / nie je
vhodny na terapeuticky tréning;

Tréningové zariadenie s nezdvislou rychlostou.
VYSTRAHA! Tento staciondrny tréningovy
pristroj nie je vhodny pre G&ely, ktoré vyZaduiji
vysoki presnost meranych hodnét.

=== Symbol pre jednosmerné napdtie

& Datum vyroby (mesiac/rok):
11/2023

c Spoloénost Delta-Sport Handelskontor
GmbH tymto vyhlasuje, Ze tento vyro-

bok je v sdlade s nasledujicimi zdklad-

nymi poziadavkami a ostatnymi prisluinymi usta-

noveniami:

2014/30/EU - Smernica o elektiromagnetickej

Kompatibilite

2011/65/EU - Smernica RoHS

Pouzitie podl'a urcenia

Vyrobok nie je uréeny pre komeréné pouzitie.

Tento vyrobok je uréeny na pouzitie v sokrom-

nom sektore. Vyrobok umozZiuje trénovat ruky

a nohy. Je vybaveny odporovou skrutkou na

zvysenie a udrzanie mobility. Integrovany displej

zobrazuie pokrok v tréningu. Vdaka skladatel-

nym nohdm sa mini rotoped dd dobre zloZit a

znowu |ahko rozlozif.

/\ Bezpeénostné pokyny

Dolezité: Navod na obsluhu

pozorne precitajte a bez-

podmienecne ho uschovaijte!

* Vyrobok nie je vhodny pre
terapeutické Glely.

* Poéas cvieni sedte uvolnene a
vzpriamene s rovnym chrbtom.

* Poskodené Casti ihned vymeiite a
az do opravy ho nepou- Zivajte.

* Nezabudnite, Ze pri neod-
bor-nom alebo nadmernom
trénin-gu méze dojst k posko-
deniu zdravia.

* Vyrobok postavte na vyrov-na-
ny vodorovny podklad.

* Ak je podklad hladky, pouZite
protismykovi podloZku.

* Ddvajte pozor na opotrebenie
Casti. Ak by uz vyrobok ne-
vy-kazoval odpor pri 3liapani,
po-tom je opotrebeny hnaci
pds a vyrobok sa musi vymenit.

* Okolo miesta cvic¢enia musi byt
volny priestor min. 0,6 m
(obr. H a l).
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* Tento pristroj mézu pouzivaf
deti starsie ako 14 rokov ako qj
osoby so zniZzenymi fyzicky-mi,
senzorickymi alebo men-tdlny-
mi schopnostami alebo osoby
s nedostatkom skdsenosti a
vedomosti, ak s pod dohla-
dom alebo ak boli pouéené o
bezpeénom pouZivani pristroja
a ak chdpu nebezpedenstvg,
ktoré z toho vyplyvaiji. Deti sa
s pristrojom nesmy hraf. Ciste-
nie a beznd Gdrzbu nesmy deti
vykondvat bez dohladu.

/\ Nebezpeéenstvo Zivota!

* Nikdy nenechdvaite deti bez
dozoru s obalovym mate-rié-
lom. Hrozi nebezpeéenstvo
udusenia.

* Vyrobok nie je hra¢ka! Zabez-
pecte, aby osoby, hla-vne deti,
nestipali na vyrobok alebo
aby sa po fiom nevy- fahovali.
Vyrobok sa méze prevrdtit.

* Vyrobok nie je uréeny na zafa-
Zenie celou véhou tela.

* Deti by mali pouzivaf vyrobok
len pod dohladom.

* Skér nez zadnete vyrobok
pouzivaf alebo pri nevolnosti
sa poradte so svojim lekdrom.
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/\ Nebezpeéenstvo

poranenia!

* Nestipaijte na vyrobok celou
véhou svojho tela. Smie sa
pouzivat len podla popisu v
névode.

* Pred pouZitim vyrobku ddvaijte
pozor na sprévnu stabilitu!

* Vyrobok postavte na rovny
podklad.

* Pri rozkladani a skladani néh
ddvajte osobitne pozor na prsty.
Hrozi nebezpelenstvo porane-
nia v désledku stlacenia.

* Ddvaijte pozor na to, aby bol
vyrobok pred pouZitim Uplne
roztiahnuty.

* Pred kaZdym pouZitim skontro-
lujte, &i vyrobok nie je pos-ko-
deny alebo opotrebovany.
Poskodené alebo opotrebené
Zasti vyrobku ihned’ vymeiite,
pretoZe v opaénom pripade
méze byf zhor$end funkcia a
bezpelnost.



* Vyrobok sa smie pouzivaf len
na vopred uréeny Géel.

* Po pouziti sa nedotykaite ko-
vo-vych &asti vyrobku (hlavne
ramien peddlov), pretoZe tieto
sa pri pouZiti zohrievaju.

/\ Vystrainé pokyny pre

batérie!

» Odstrante batérie, ak sg vybité
alebo ked' sa vyrobok dlhsi Eas
nepouZival.

* NepouZivajte rozdielne typy
a znacky batérii, nepouzivaijte
spolu nové a uz pouzivané
batérie alebo batérie s rozdiel-
nou kapacitou, pretoZe tieto by
mohli vytiect a spdsobit $kody.

* Pri vkladani sledujte polaritu
(+/7)

* Vymeiite vietky batérie sicas-
ne a staré batérie zlikvidujte
podla predpisov.

* Vystraha! Batérie sa nesmd
dobijat alebo reaktivovat inymi
prostriedkami, nesmd sa rozo-
beraf, hddzaf do ohfia alebo
skratovat.

* Batérie uschovdvajte vzdy
mimo dosahu deti.

* NepouZivajte dobijatelné baté-
riel

» Cistenie a tdrzbu pri pouzivani
nesmu robif deti bez dohl'adu.

* V pripade potreby a pred
vloZenim vy¢istite batérie a
kontakty na pristroji.

* Batérie nevystavujte extrémnym
podmienkam (napr. vykuro-
vacie telesd alebo priame
slneéné Ziarenie). V opaénom
pripade hrozi zvy3ené nebez-
pecenstvo vytecenia.

* Pri prehltnuti mézu byt baté-
rie Zivotu nebezpecné. Preto
ich uschovaijte mimo dosahu
malych deti. Ak prehling baté-
riu, musite okamzite vyhl'adaf
lekarsku pomoc.

Nebezpecenstvo!

* S poskodenou alebo vybitou
batériou zaobchddzajte mimo-
riadne opatrne a tito potom
obratom podla predpisov likvi-
dujte. Noste pritom rukavice.

* Ak sa dostanete do kontaktu s
elektrolytom, umyte postihnuté
miesto vodou a mydlom. Ked
sa elektrolyt dostane do oka,
vypldachnite ho vodou a &o
najskér vyhladaite lekdrske
osetrenie.

* Privodné svorky sa nesmi spo-
it nakrdtko.
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Montaz

Postavenie vyrobku

1. Odstrénite obalovy materidl.

2. Obidve nohy roztiahnite, kym nepocujete zre-
telne po&utelné zaklapnutie bezpeénostnych
kolikov (obr. B).

3. Vyrobok postavte pred seba a namontujte
odporovi skrutku.

4. Otééaijte odporovou skrutkou doprava, &m zvy-
Site odpor a dol'ava, ¢im odpor znizite (obr. C).

Pozndmka: Na odporovej skrutke sa na nastave-

nie odporu nachddzaji znagky + a - . + znamend

zvysenie a - znizenie odporu.

Zlozenie vyrobku (obr. D)

1. Vyrobok polozte na bok.

2. Potiahnite krizok na obidvoch nohdch, aby
ste uvolnili poistny kolik a sklopte nohy jednu
po druhej dovnitra.

Nastavenie klips pedalov

(obr. E)

Klipsy pedélov si na peddloch vopred namonto-

vané. Klipsy mézete nastavif na 3tyri Sirky.

Poznédmka: Na montdz pedélov potrebujete

krizovy skrutkovaé PH. BliZ3ie informécie ziskate

v $pecializovanej predaini.

1. Dve skrutky uvolnite pomocou vhodného skrut-
kovada a vyberte ich z pedélu a z konca klipsy.

2. Pre pozadovand Sirku si vyberte otvory na
konci klipsy a obidve skrutky zasufite do otvo-
rov na konci klipsy a na peddli.

3. Skrutky pevne utiahnite pomocou vhodného
skrutkovaca. Nastavte $irku na klipsach obid-
voch peddlov.

Vymena batérie

POZOR! Aby ste zabranili mechanickym
a elekirickym poskodeniam, dodrzujte
nasledovné pokyny.

A Nebezpecenstvo!
Vo vyrobku sa nachddza jedna batéria LR44.

Ak uz batéria nefunguje, mdzete ju vymenit.

1. Displej na boku nadvihnite a opatrne ho zo-
berte (obr. F). Batéria sa nachédza na zadnej
strane displeja.

2. Prazdnu batériu opatrne vsufite z drzadla na
batérie a vymefite ju za novi (obr. G).

60 SK

Poznamka: Dévajte pozor na to, aby sa celd
batéria nachddzala v drzadle.

3.Kéble a displej znovu zasuhte do puzdra.
Poznamka: Ddévajte pozor na to, aby bol
displej znovu sprdvne umiestneny v puzdre.

Upozornenia k tréningu

Nasledovné cvienia predstavuji iba vybrané
priklady. Dalsie cvicenia ndjdete v prisluinej
odborne;j literatire.

* Pred kazdym tréningom sa dobre rozohreijte.
Netrénujte, ak sa citite byt chori alebo sa
necitite dobre.

Podla moznosti si prvykrét nechajte sprévne
vykondvanie cvi€eni ukdzat skisenym fyzi-ote-
rapeutom.

Cvi&enia vykondvaijte nanajvys dovtedy, kym
sa citite dobre, resp. kym cvicenie dokdzete
vykondvaf spravne.

Noste pohodlny 3portovy odev a obuv na
cvicenie.

Frekvenciu a intenzitu cviéeni si urite sami.
Zagnite pomaly s cvigenim 2 az 3-krdt do
tyzdfia po 10 mindt a postupne zvysujte
frekvenciu a intenzitu cvigenia. Cim Zastejsie

a pravidelnejiie vykondvate cvi€enia, o to
zdraviie a prijemneiiie sa citite.
Pozor! Vyhnite sa prilis vysokej
intenzite tréningu!

* Ak s tréningom zaéinate, 2 - 3 minity na
cvi€enie sU dostatoéné. Pri kazdodennom
tréningu mdzete dobu po priblizne jednom
tyzdni predizif na 5 - 10 mindt. Maximélna
doba tréningu by viak nemala presiahnuf 1
hodinu.

* Medzi cviéeniami si spravte dostatoéné
prestavky a pite dostatok tekutin.

A Pozor!

Pri fazkostiach alebo nevol'nosti ihned’
ukondite cvi¢enia a kontaktujte svojho
lekara.

Rozohriatie

Pred kazdym tréningom si nechajte dostatok
asu na rozohriatie. V nasledujicom texte vém k
tomu opiSeme niekolko jednoduchych cvigeni.



Prisluné cvienia by ste mali vzdy opakovaf 2
az 3-krét.

Rozohriatie svalov krku a sije

1. Hlavou pomaly oté&ajte dolava a doprava.

2.Tento pohyb opakujte 4 az 5-krdt.

3. Hlavou potom pomaly kriZte najskér jednym,
potom druhy smerom.

Rozohriatie ramien a pliec

1. Obidvomi plecami kriZte siéasne dopredu.

2. Po jednej minite zmefite smer.

3. Plecia potom posufite smerom k usiam a
nechaijte ich klesndt.

4. Striedavo krizte lavym a pravym ramenom
dopredu a po cca 1 mindte dozadu.

Délezité: Nezabudnite d'alej pokojne

dychat!

Rozohriatie svalov néh

1. Postavte sa na jednu nohu a druht nohu
zd-vihnite zohnutd v kolene cca 20 cm od
pod-lahy.

2. Zdvihnutou nohou naijskér krizte jednym sme-
rom a po niekolkych sekunddch ho zmerite.
3. Potom sa postavte na druhd nohu a zopakujte

toto cvicenie.

4. Postupne zdvihajte nohy a vykonaite niekol'ko
krokov namieste. Dbaite na to, aby ste nohy
dvihali iba tak vysoko, aby ste dokdzali sprav-
ne udrzaf rovnovdhu.

Pouzitie

Na tréning postavte vyrobok pred seba. ZaZnite
s [ahkym tréningom a odporom. K tomu uvolnite
odporovi skrutku. Cim pevneisie je odporova
skrutka utiahnutd, o to faZ3ie sa peddle dajo oté-
&at. Tréning zaénite v ohrievace] féze pomalymi
pohybmi a s nizkym odporom. Po cca 5 -10 mi-
nitach zvyste tempo a odpor. Na konci tréningu
znovu znizte pohyb a odpor. Po tréningu urobte
nafahovacie cviéenia pre prisluiné svalstvo.

Tréning noh (obr. H)

Pri tomto cvieni musi staf stolicka pred vyrob-
kom tak, aby ste kolenné kiby mali v natiahnutej
féze vzdy trochu ohnuté prip. aby trochu ohnuté
zostali. Davajte pozor na to, aby ste na stolicke
sedeli volne a aby ste sa neopierali dozadu.

1. Vyrobok postavte na rovng, stabilnt a
nedmykl'avd podlahu a posadte sa na stolicku
uvolnene a vzpriamene s rovnym chrbtom
pred vyrobok.

Poznéamka: Dévajte pozor na to, aby bola

stoli¢ka stabilnd a pohodind.

2. Nohy dajte na peddle tak, aby boli chodidla
zafazené centricky.

3. Panvu vysuite dopredu a napnite bruiné
svalstvo. Pri cvi¢eni udrzujte brudné svalstvo
napnuté.

4. Horn0 &asf tela udrzujte vystretd a lopatky fahaj-
te ku chrbfici. Hlava tvori prediZenie chrbfice.

5. Nohami ,bicyklujte” a pritom zabrafite vybo-
&eniam smerom dovnitra alebo von.

Tréning rok (obr. 1)

Pri tomto cvieni musi vyrobok staf tak, aby k

pohybu doslo vo vyske hrudnej kosti prip. pod

ramennym kibom. Dévaite pozor na to, aby boli
lakte pocas natahovania [ahko ohnuté.

1. Vyrobok postavte na rovny, stabilnd a ne3my-
kl'avi plochu (napr. vo vyske stola) a posadte
sa na stolicku uvolnene a vzpria-mene s
rovnym chrbtom.

2. Nohy polozte rozkroémo na 3irku bokov na
podlahu a panvu vysufite dopredu.

3. Napnite brudné svalstvo, horni &ast tela
udrZuijte vystretd a lopatky fahajte ku chrbtici.
Pri cviceni udrzujte brudné svalstvo napnuté.
Lopatky pritom zostdvaji spustené.

4.Dlane polozte na peddle tak, aby sa klipsy
peddlov nachddzali nad Vasimi rukami.

5.Rukami , bicyklujte”. Va3a hlava tvori predi-
Zenie chrbtice. Davajte pozor na to, aby ste
neprepinali hlavu.

Oznamovacia funkcia displeja

Displej md rézne moduly oznamu, medzi ktorymi

mozno prepinaf stla¢enim gombika:

* SCAN: V tomto module sa striedavo ukazujo
rézne moduly oznamu.

* TIME: V tomto module sa zobrazuje trvanie
Vésho aktudlneho tréningu.

* CNT: V tomto module sa zobrazuje pocet
absolvovanych kél v aktudlnom tréningu.

* CAL: V tomto module sa zobrazujo kalérie
spotrebované v aktudlnom tréningu.
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Poznamka: Spotreba kalérii je pritom len

pribliznou hodnotou.

* R.P.M.: V tomto module sa Vam zobrazuje
rychlost v kolach za mindtu.

Poznamka: Ak sa nepouziva, displej sa po

cca 3tyroch mindtach automaticky vypne.

Nastavenie hodnét na nulu
Na nulovi hodnotu sa znovu dostanete tak, ze
stldéate gombik cca Styri sekundy.

Strecing

Po kazdom tréningu si nechajte dostatok casu
na streéing. V nasledujicom texte vam k tomu
opideme jednoduché cvicenie.

Toto streéingové cvienie vykondvaite po
kaZdom tréningu 1-krét pogas 10 - 15 sekind
na kazdy stranu.

Svalstvo Sije
1. Postavte sa uvolnene. Jemne fahaite hlavu

jednou rukou najskér dolava, potom doprava.

Pomocou tohto cvi€enia sa natiahnu strany

krku.

Ramena a plecia

1. Postavte sa vzpriamene, kolend so 'ahko
ohnuté.

2. Pravé rameno daijte za hlavu, kym sa pravd
ruka nenachddza medzi lopatkami.

3. Lavou rukou siahnite na pravy lakef a fahajte
ho dozadu.

4.Vymefite strany a cvienie opakujte.

Svaly néh

1. Postavte sa vzpriamene a jednu nohu zdvih-ni-

te z podlahy.
2. Pomaly krizte najskér jednym, potom druhy
smerom.
3. Po nejakej chvili zmefite nohu.
Délezité: Dbajte na to, aby vase stehna
ostali paralelne vedl'a seba. Panvu
pritom tlaéte dopredu, horna éast tela
ostava vzpriamena.

Skladovanie, ¢istenie

Pre skladovanie sklopte nohy podla popisu uve-
deného v odseku ,zloZenie vyrobku”. Vyrobok
skladujte na suchom mieste.
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Casti so sklonom k opotrebeniu: Ak by uZ vyro-
bok nevykazoval odpor pri fliapani, znamend
to, Ze je opotrebeny hnaci pds. Vyrobok sa musi
vymenif.

Vyrobok ¢istite vlhkou handrou a jemnym éistia-
cim prostriedkom.

Pozorl Nedovolte, aby sa do displeja dostala
vlhkost.

Pokyny k likvidacii

Vedla uvedeny symbol zndzorfiuje, Ze
E tento pristroj podlieha smernici
2012/19/EU. Této smernica oznamuije,
Ze tento vyrobok nesmiete na konci jeho
doby pouzivania likvidovat spolu s beznym
domdcim odpadom, ale ho musite odovzdat v
$pecidlne zriadenych zbernych dvoroch,
recyklagnych centréch alebo likvidagnych
prevadzkach.
Chrarfite Zivotné prostredie a likvidujte odborne.
Batérie/akumuldtory sa nesmg likvidovaf
spolu s domovym odpadom. Mézu obsahovaf
toxické fazké kovy a podliehaji spracovaniu
$pecidlneho odpadu. Chemické symboly
fazkych kovov st nasledovné: Cd = kadmium,
Hg = ortut, Pb = olovo. Pouzité batérie/
akumuldtory preto odovzdaite v komundlnom
zbernom mieste.
.‘.‘ |T30|.§ie, irfformécie o}moin,osti?ch
%n likvidacie zqstdrqnfeho prlstr0|0
dostanete na svojej obecnej alebo
mestskej spréve. Pristroj a obal zlikviduijte
ekologicky. Obalovy materidl (ako napr. féliové
vreckd) uschovajte mimo dosahu deti.
/), Pritriedeni odpadu dodrziavaite
L"‘) oznacenie obalovych materidlov, ktoré
a 50 oznacené skratkami (a) a &islami (b)
s nasledujicim vyznamom: 1 - 7: plasty /
20 - 22: papier a lepenka /
80 - 98: kompozitné latky.
Vyrobok a obalové materidly si recyklovatelné,
likviduite tieto oddelene pre lepsie spracovanie

odpadu.



Pokyny k zaruke a
priebehu servisu

Vyrobok bol vyrobeny velmi starostlivo a pod
stélou kontrolou. Na tento vyrobok poskytuje
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH sik-
romnym koncovym uZivatelom trojroéni zaruku
odo da kipy (zdruénd lehota) po splneni nasle-
dovnych podmienok. Zaruka plati len na chyby
materidlu a spracovania. Zaruka sa netyka
dielov, ktoré podliehaji beznému opotrebeniu

a preto ich mozno povazovaf za opotrebitelné
diely (napr. batérie), ako aj krehkych dielov,
napr. vypinaée, akumulétory alebo diely, ktoré
s0 vyrobené zo skla.

Néroky z tejto zaruky zanikaiju, ked' sa vyrobok
pouzival neodborne alebo nesprévne, mimo
uréenia na pouzivanie alebo uréeného rozsahu
pouzivania alebo neboli dodrzané pokyny
ndvodu na obsluhu, s vynimkou, Ze koncovy uzi-
vatel preukdze, Ze ide o chybu materidlu alebo
spracovania, ktord nebola sp&sobend niektorou
z hore uvedenych okolnosti.

Zéaruku je mozné uplatnit len poéas zdaruénej
lehoty po predlozeni originélu pokladniéného
dokladu. Origindl pokladni¢ného dokladu
preto prosim uschovaite. Z&ruénda doba sa kvéli
pripadnym zaruénym opravém, zékonnej zdruke
alebo ako obchodné gesto nepred|zuje. Plati to
aj pre vymenené a opravené diely.

Pri reklamécidch sa prosim najskér obrafte na
dole uvedeny Service-Hotline alebo sa s nami
spojte prostrednictvom e-mailu. Ak sa jednd o
zaruény pripad, vyrobok - podl'a nasej volby

- bezplatne opravime, vymenime alebo vratime
kipnu cenu. Dalsie prava zo zaruky nevyply-
vaijo.

Vase zdkonné préva, hlavne ndroky na zéruéné
plnenie voli prisluinému predajcovi, nie s touto
zdrukou obmedzené.

IAN: 445846_2307

GO Servis Slovensko
Tel.: 0850 232001
E-Mail: deltasport@lidl.sk
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iEnhorabuenal
Con su compra se ha decidido por un articulo
de gran calidad. Familiaricese con el articulo
antes de la primera puesta en marcha.
Para ello, lea detenidamente las
@ siguientes instrucciones de
manejo.
Use el articulo solo de la forma descrita y para
los campos de aplicacién indicados. Conserve
estas instrucciones de manejo a buen recaudo.
Entregue todos los documentos en caso de
traspasar el articulo a terceros.

Contenido del suministro
(Imagen A)

1 pedaleador con tornillo de resistencia y
pantalla (incluye pila (1 x 1,5V === LR44))
1 instrucciones de manejo

Datos técnicos

Dimensiones:

aprox. 37 x 48 x 30 cm (Pr x An x AL)
Peso: aprox. 2,4 kg

Material: Pldstico, acero

@ Peso corporal méx.: 100 kg

Categoria del aparato: HC (para el uso en do-
micilios particulares, exactitud C) / No es apto
para entrenamiento terapéutico;

Aparato de entrenamiento independiente de la
velocidad.

ADVERTENCIA! Este aparato de entrenamien-
to estdtico no es apto para fines que precisen
una gran exactitud.

=== Simbolo de tensién continua

Fecha de fabricacién (mes/afo):
™ I |11/2023

c E Por la presente, Delta-Sport Handels-
kontor GmbH declara que este articulo

cumple con los siguientes requisitos bé-
sicos y las disposiciones pertinentes:

2014/30/UE - Directiva CEM
2011/65/UE - Directiva RoHS
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Uso previsto

No se permite el uso comercial del articulo. El
articulo se ha disefiado para su uso en el dmbito
privado. El articulo permite entrenar los brazos y
las piernas. Estd equipado con un tornillo de re-
sistencia para mantener y ampliar la movilidad.
La pantalla integrada muestra el progreso en el
entrenamiento. Gracias a las patas plegables, el
entrenador de movilidad se puede recoger y volver
a montar fécilmente.

/\ Avisos de seguridad

Importante: jLea atenta-
mente estas instrucciones
de uso y consérvelas incon-
dicionalmente!

* El articulo no debe usarse con
fines terapéuticos.

* Durante los ejercicios, siéntese
erguido y relajado.

* Cambie inmediatamente las pie-
zas defectuosas del articulo y no
lo utilice hasta haberlas repuesto.

* Tenga presente que el entre-
na-miento excesivo o impropio pu-
ede acarrear problemas de salud.

* Coloque el articulo sobre una
superficie plana y lisa.

* En caso de que la superficie
sea resbaladiza, coloque una
base antideslizante.

* Tenga en cuenta el desgaste de
las piezas. Si el articulo no ofre-
ce resistencia en el pedal, signi-
fica que la cadena estd gastada
y éste se tiene que cambiar.



* Alrededor del drea de entrena-
miento debe haber una zona
libre de al menos 0,6 m (Ima-
gen H, ).

* Este aparato puede ser em-
pleado por nifios mayores
de 14 ahos, asi como por
personas con las facultades
mentales, fisicas o sensoriales
mermadas o sin experiencia
ni conocimientos, siempre y
cuando estén bajo vigilancia o
hayan sido instruidas sobre el
uso seguro del aparato y co-
nozcan los peligros derivados
del mismo. Los nifios no deben
jugar con el aparato. No estd
permitido a los nifios realizar
la limpieza ni el mantenimiento
de usuario sin vigilancia.

/\ iPeligro de muerte!

* No deje a los nifios sin vi-
gilan-cia con el material de
embalaje. Peligro de asfixia.

* iEl aparato no es un juguetel!
Aseguirese de que ninguna
persona, especialmente nifios,
se sienten o apoyen sobre el
articulo, ni se encaramen a él.
Este podria volcarse.

* El articulo no estd disefiado
para aguantar todo el peso del
cuerpo.

* Los nifios solamente deben
usar el articulo estando vigila-
dos.

* Consulte a un médico antes
de empezar a usarlo o si se
encuentra mal.

A iPeligro de lesiones!

* No coloque todo el peso de su
cuerpo sobre el articulo. Sélo se
permite su uso de la manera que
se indica en las instrucciones.

* jAntes de usar el producto
tenga en cuenta la estabilidad
pertinente!

* Coloque el articulo sobre una
superficie plana.

* Cuando pliegue o despliegue
las patas, tenga cuidado con
los dedos. Peligro de lesiones
por magulladuras.

* Antes de utilizar el producto, ten-
ga en cuenta que el articulo esté
completamente desplegado.
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* Antes de cada uso, compruebe
que el articulo no esté deterio-
rado, ni gastado. Recambie
inmediatamente las piezas del
articulo que estén deterioradas
o gastadas, ya que de otra
forma compromete la funciona-
lidad y la seguridad.

Sélo se permite el uso del articulo
con el fin para el que se cred.
Tras el uso del articulo, no
toque las piezas metdlicas de
éste, especialmente los bra-
zos de los pedales, ya que se
cali-entan con el uso.

/\ iAvisos de precaucién
para las pilas!

* Saque las pilas si estdn gasta-
das o si el articulo no se va a
emplear durante un periodo de
tiempo prolongado.

No emplee pilas de tipos y
marcas diferentes, no mezcle
pilas nuevas y usadas, ni pilas
con capacidad diferente, ya
que podrian derramarse y
provocar dafos.

Respete la polaridad (+/-)
cuando las coloque.

Sustituya todas las pilas al mismo
tiempo y elimine las pilas viejas
conforme a las ordenanzas.
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* jAdvertencial Las pilas no

deben cargarse ni reactivarse
con otros medios, desmontarse,
tirarse al fuego ni ponerse en
cortocircuito.

Guarde las pilas siempre fuera
del alcance de los nifos.

iNo emplee pilas recargables!
No estd permitido a los nifios
realizar la limpieza ni el manteni-
miento de usuario sin vigilancia.
Limpie los contactos de las pilas
y el aparato cuando sea nece-
sario y antes de colocarlas.

No exponga las pilas a con-
diciones extremas (p. ej.,
radiadores o radiacién solar
directa). De lo contrario existe
peligro de que se derramen.
Tragarse las pilas puede conlle-
var peligro de muerte. Guarde
por ello las pilas en un lugar
inaccesible para los nifios
pequefios. Si alguien se tragao-
ra una pila, deberd solicitarse
asistencia médica de inmediato.

iPeligro!
* Manipule las pilas dafiadas o

derramadas con sumo cuidado
y eliminelas inmediatamente
conforme a las ordenanzas.
Use guantes cuando lo haga.



* Lave con agua y jabén las
partes que hayan entrado en
contacto con el 4cido de las
pilas. Si el écido de las pilas
entrara en contacto con los
ojos, jenjudguelos con agua 'y
consulte a un médico de inme-
diato para su tratamiento!

* Los bornes de conexién no de-
ben ponerse en cortocircuito.

Montaje

Montaije del articulo

1. Elimine el material de embalaje.

2. Despliegue ambas patas hasta que se oiga el
encasquillamiento de las clavijas de seguridad
(Imagen B).

3. Coloque el articulo ante si y monte el tornillo
de resistencia.

4.Gire el tornillo de resistencia hacia la derecha
para aumentar la resistencia y hacia la
izquierda para reducirla (Fig. C).

Aviso: Para su ajuste, en el tornillo de resisten-

cia hallard los signos + y -. El signo + significa

aumentar la resistencia y el - reducirla.

Plegar el articulo (Imagen D)

1. Gire el artficulo hasta tenerlo de lado.

2.Tire de la anilla en las patas para soltar el
pasador de seguridad y repliegue sucesiva-
mente las patas hacia el inferior.

Ajuste de la correa del pedal (fig. E)

Las correas estdn premontadas en los peda-

les y se pueden ajustar segln cuatro anchos

diferentes.

Nota: Para el montaje de los pedales se nece-

sita un destornillador de cruz PH. Acuda a un

comercio especializado para obtener informaci-

én mas detallada.

1. Afloje los dos tornillos con un destornillador
adecuado y quitelos del pedal y del extremo
de la correa.

2. Elija los orificios con el ancho deseado en el
extremo de la correa e introduzca los dos tor-
nillos en los orificios del extremo de la correa
y de los pedales.

3. Apriete los tornillos con el destornillador.
Ajuste el ancho de ambas correas.

Cambiar las pilas

iATENCION! Tenga en cuenta las
siguientes instrucciones para evitar
daiios mecdnicos y eléctricos.

A iPeligro!

En el articulo hay una pila LR44. Si la pila no

funcionara, cdmbiela.

1. Levante la pantalla lateralmente y sdquela
con cuidado (Imagen F). Hallard la pila en la
parte posterior de la pantalla.

2. Saque la pila vacia deslizédndola con cuidado
y cambiela por una nueva (Imagen G).

Aviso: Tenga en cuenta que la pila se halle

completamente en su soporte.

3. Coloque ofra vez las conexiones del cable y
la pantalla en la carcasa.

Aviso: Tenga cuidado de que la pantalla que-

de de nuevo bien colocada en la carcasa.

Indicaciones de entrenamiento

Los ejercicios que se exponen a continuacién
constituyen sélo una seleccién. Encontrard més
ejercicios en la correspondiente bibliografia
especializada.
* Caliente correctamente antes de cada sesién
de entrenamiento.
* No entrene si estd enfermo o no se encuentra
bien.
Si es posible, haga que la primera vez un
fisioterapeuta experimentado le explique la
correcta realizacién de los ejercicios.
Realice los ejercicios siempre y cuando se
encuentre bien o, en su caso, Gnicamente
mientras pueda realizarlos correctamente.
Lleve puestos ropa y calzado deportivos
cémodos.
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* Determine usted mismo la frecuencia e inten-
sidad de los ejercicios. Empiece lentamente
con 10 minutos 2 o 3 veces por semana y
aumente la frecuencia y la intensidad de los
ejercicios paulatinamente. La realizacién
frecuente y regular de los ejercicios hard que
se sienta més sano y en forma.

jAtencion! jEvite realizar un
entrenamiento excesivo!

* Cuando empiece a entrenar basta con
reali-zar entre 2-3 minutos cada ejercicio. Si
entre-na a diario puede aumentar la duracién
a 5-10 minutos después de una semana
aproximadamente. Sin embargo, el tiempo de

entrenamiento méximo no debe superar 1 hora.

Realice pausas de una duracién suficiente
entre los ejercicios y beba suficiente liquido.

A jAtencion!

Si siente algun tipo de malestar o
molestias, interrumpa de inmediato los
ejercicios y consulte a un médico.

Calentamiento

Témese el tiempo suficiente para calentar antes
de cada entrenamiento. A continuacién le des-
cribiremos algunos ejercicios sencillos. Deberia
repetir cada ejercicio entre 2 y 3 veces.

Calentamiento de la musculatura

de la nuca y el cuello

1. Gire la cabeza lentamente hacia la izquierda
y hacia la derecha.

2. Repita este movimiento 4 o 5 veces.

3. A continuacién, realice movimientos circulares
con la cabeza, primero en una direccién y
después en la ofra.

Calentamiento de los brazos y

los hombros

1. Realice movimientos circulares con ambos
hombros hacia delante.

2. Cambie de direccién después de un minuto.

3. Después, acerque los hombros hacia las
orejas y déjelos caer de nuevo.

4. Realice circulos con el brazo izquierdo y el
derecho alternativamente hacia delante y,
transcurrido aprox. 1 minuto, hacia atrds.
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Importante: iNo se olvide en ningin
momento de respirar con tranquilidad!

Calentamiento de la musculatura

de las piernas

1. Coléquese sobre una pierna y levante la otra
con la rodilla flexionada aprox. 20 cm del suelo.

2. Realice circulos con el pie levantado en una
direccién y cambie de direccién transcurridos
algunos segundos.

3. Cambie de pierna y repita este ejercicio.

4.levante las piernas sucesivamente y muévase
algunos pasos sin moverse del sitio. Tenga
cuidado de levantar las piernas sélo de forma
que pueda mantener bien el equilibrio.

Uso

Coloque el articulo para el entrenamiento de-
lante de usted. Comience con un entrenamiento
y resistencia leves. Para ello, libere el tornillo
de resistencia. Cuanto mds apriete el tornillo de
resistencia, mas dificil es girar los pedales.
Comience el entrenamiento en la fase de ca-
lentamiento con movimientos suaves y una baja
resistencia. Después de unos 5 - 10 minutos,
aumente el ritmo y la resistencia. Al finalizar el
entrenamiento, disminuya los movimientos y la
resistencia. Después del entrenamiento, realice
ejercicios de estiramiento para la musculatura
correspondiente.

Entrenamiento de las piernas

(Imagen H)

Para realizar este ejercicio, debe colocar la silla

delante del articulo de manera tal, que al intro-

ducir los pies, las articulaciones de las rodillas
queden y permanezcan levemente dobladas.

Preste atencién a sentarse libremente en la silla

y no apoyarse en el respaldo.

1. Coloque el articulo sobre un suelo plano,
firme y no resbaladizo, y siéntese en una
silla de manera relajada y derecho, con la
espalda recta delante del articulo.

Aviso: Preste atencién a que la silla sea firme

y cémoda.

2. Coloque los pies en los pedales de manera
tal, que el peso recaiga sobre el centro de la
planta del pie.



3. Dirija la pelvis hacia adelante y tense los
misculos abdominales. Mantenga la tensién
en los mosculos abdominales durante todo el
ejercicio.

4. Mantenga el torso derecho y apriete los omé-
platos hacia la columna vertebral. La cabeza
es una extensién de la columna.

5.Haga girar los pedales con los pies y evite
movimientos hacia adentro y hacia afuera.

Entrenamiento de los brazos

(Imagen 1)

Durante este ejercicio, el articulo debe estar

colocado de manera tal, que los movimientos

permanezcan a la altura del esternén, por
debajo de las articulaciones de los hombros.

Preste atencién a que mientras estira los brazos,

los codos queden levemente doblados.

1. Coloque el articulo sobre una superficie pla-
na, firme y no resbaladiza (por ejemplo, a la
altura de una mesa) y siéntese en una silla de
manera relajada y derecho, con la espalda
recta delante del articulo.

2. Separe las piernas a la distancia de la
cadera sobre el suelo y dirija la pelvis hacia
adelante.

3. Tense los musculos abdominales, mantenga el
torso derecho y apriete los oméplatos hacia
la columna vertebral. Mantenga la tensién
en los misculos abdominales durante todo
el ejercicio. Los hombros quedan levemente
caidos.

4. Coloque la palma de la mano en los pedales
de manera tal, que la trabilla quede colocada
encima de su mano.

5.Haga girar los pedales con las manos. La ca-
beza es una extensién de la columna. Tenga
cuidado de no estirar demasiado la cabeza.

Funcidn indicadora de la
pantalla

La pantalla tiene diferentes modos de indica-

cién. Pulsando el botén puede conmutar entre

ellos:

¢ SCAN: En este modo se mostrardn de forma
alterna los diferentes tipos de indicacién.

¢ TIME: En este modo se mostrard la duracién
del entrenamiento actual.

e CNT: En este modo se mostrardn las vueltas
que se han realizado en el entrenamiento
actual.

» CAL: En este modo se mostrardn las calorias
que se han quemado en el entrenamiento
actual.

Aviso: El consumo de calorias es solamente un

pardmetro aproximado.

* R.P.M.: En este modo se mostrard la velocidad
por minuto de las vueltas.

Aviso: En caso de que no se utilice, la pantalla

se apagard automdticamente pasados aprox.

cuatro minutos.

Poner a cero el valor
Pulse durante unos cuatro segundos el botén
para poner a cero el valor.

Estiramiento

Témese el tiempo suficiente para estirar después de
cada entrenamiento. A continuacién le describire-
mos un sencillo ejercicio para ello. Tras el entrenc-
miento estire 1 veces durante 10-15 segundos por
cada lado.

Musculatura de la nuca

1. Péngase de pie relajado. Tire de la cabeza
suavemente con una mano primero hacia la
izquierda y, después, hacia la derecha. Este
ejercicio permite estirar los laterales del cuello.

Brazos y hombros

1. Coléquese erguido con las rodillas ligeramen-
te flexionadas.

2. Desplace el brazo derecho detrds de la cabe-
za hasta que la mano derecha se encuentre
entre los oméplatos.

3. Coja el codo derecho con la mano izquierda
y tire de él hacia atrds.

4. Cambie de lado y repita el ejercicio.

Musculatura de las piernas

1. Coléquese recto y levante un pie del suelo.

2. Girelo lentamente, primero en una direccién y
después en la ofra.

3. Cambie de pie después de un rato.

Importante: Tenga cuidado de que los

muslos permanezcan paralelos. La

pelvis se desplaza hacia delante y el

tronco permanece recto.
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Almacenamiento, limpieza

Para guardar el producto, pliegue las patas tal
y como se describe en el apartado ,plegar el
articulo”. Guarde el articulo en un lugar seco.
Piezas con tendencia al desgaste: Si el articulo
no ofrece resistencia en el pedal, significa que
la cadena estd gastada. Se debe cambiar el
articulo.

Limpie el articulo con un pafio himedo y con un
producto suave de limpieza.

jAtencién! No permita que entre humedad en la
pantalla.

Indicaciones para la
eliminacion
Este simbolo indica que el dispositivo
estd sujeto a la Directiva 2012/19/UE.
Esta directiva especifica que este disposi-
tivo no puede ser eliminado con la
basura doméstica normal al final de su vida otil,
sino que debe ser entregado en puntos de
recogida, centros de reciclaje o empresas
eliminadoras de basura especialmente
habilitados al efecto. Proteja el medio ambiente
y elimine los productos correctamente.
No deseche las pilas/acumuladores con la
basura doméstica. Pueden contener metales
pesados y deben ser tratados como residuos
especiales. Los simbolos quimicos de los metales
pesados son estos: Cd = cadmio, Hg = mercurio,
Pb = plomo. Por ello, elimine las pilas/acumula-
dores en un punto de recogida comunitario.
.‘.‘ En su od.minisrrocién local o munic.ip.cll
%n podrdn informarle sobre otras posibilida-
des de eliminacién del articulo usado.
No deje material de embalaje, como bolsas de
pldstico, en manos de nifios. Guarde el material
de embalaje en un lugar inaccesible para éstos.
Al separar los residuos, tenga en cuenta
b Y |la marcacién de los materiales de
a  embalaje, que se indica con abreviatu-
ras (a) y nimeros (b) que significan lo siguiente:
1-7: plasticos / 20-22: papel y cartén /
80-98: materiales compuestos.
El articulo y su material de embalaje son reci-
clables, deséchelos separados para un mejor
tratamiento de los residuos.
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Indicaciones relativas a la
garantia y la gestion de
servicios

El articulo ha sido fabricado con gran esmero y
sometido a controles constantes. Para el mismo,
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
ofrece a los clientes finales particulares una
garantia de tres afios a contar desde la fecha
de compra (periodo de garantia) con arreglo a
las condiciones que se exponen a continuacién.
La garantia tiene validez Gnicamente para fallos
del material y fabricacién. La garantia no cubre
las piezas sometidas a un desgaste normal, las
cuales se consideran piezas de desgaste (p. ej.,
pilas) asi como tampoco piezas fragiles como,
p. €., interruptores, baterias o piezas fabricadas
en vidrio o cristal.

Se excluyen derechos derivados de esta
garantia, si se ha realizado un uso incorrecto

o abusivo del articulo o que no se encuentre
dentro del marco del uso o dmbito de uso previs-
tos o si no se ha observado lo recogido en el
manual de instrucciones, a no ser que el cliente
final demuestre que existen fallos del material o
fabricacién no derivados de una de las circuns-
tancias expuestas anteriormente.

Las demandas derivadas de la garantia sélo
podrén presentarse dentro del periodo de
garantia exhibiendo el comprobante de compra
original. Le rogamos, por ello, que conserve el
comprobante de compra original. El periodo de
garantia no se verd prolongado por ningdn tipo
de reparacién realizada con motivo de la ga-
rantia, la garantia legal o como gesto de buena
voluntad. Esto se aplica también a las piezas
sustituidas o reparadas.

Por favor, dirija sus quejas primero a la linea
telefénica del servicio de atencién al cliente que
se indica a continuacién o péngase en contacto
con nosotros por correo electrénico. Si el caso
estd cubierto por la garantia, a nuestra eleccién,
repararemos o cambiaremos gratuitamente el
articulo o le restituiremos el precio de compra
del mismo. De la garantia no se derivan otros
derechos.



Esta garantia no limitard sus derechos legales,
especialmente los derechos de garantia frente al
vendedor correspondiente.

IAN: 445846_2307

@& Servicio Espaiia
Tel. 900 984 989
E-Mail: deltasport@lidl.es




Hijertelig tillykke!

Du har valgt at kebe et kvalitetsprodukt. Laer

produktet at kende, inden du tager det i brug

forste gang.

@ Det gor du ved at lzese nedenstd-
ende betjeningsvejledning
omhyggeligt.

Brug kun produktet som beskrevet og til de

angivne anvendelsesomréder. Opbevar denne

betjeningsvejledning et sikkert sted. Udlever
ogsd alle dokumenter, hvis produktet videregives
til en tredjepart.

Leveringsomfang (afb. A)

1 x bevaegelsestraener med modstandsskrue og
display (inklusiv batteri (1 x 1,5V === LR44))
1 x betjeningsvejledning

Tekniske data

Mal: ca. 37 x 48 x 30 cm (d x b x h)
Vaegt: ca. 2,4 kg

Materiale: kunststof, stal

@ Maks. brugervaegt: 100 kg

Udstyrsklasse: HC {(til privat brug, ngjagtighed
C) / er ikke egnet il terapeutisk traening;
Hastighedsuafhaengigt traeningsmaskine.
ADVARSEL! Dette stationaere traeningsudstyr
er ikke egnet til formdl, hvor stor ngjagtighed er
pakraevet.

=== Symbol for jeevnspaending

& Fremstillingsdato (méned/ér):
11/2023
c E Hermed erklaerer Delta-Sport Handels-

kontor GmbH, at denne artikel er i over-

ensstemmelse med falgende grundlaeg-
gende krav og de evrige galdende
bestemmelser:

2014/30/EU - EMC-direktiv
2011/65/EU - RoHS-direkfiv
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Tilsigtet brug

Treeningsudstyret er ikke teenkt til kommerciel
brug. Produktet er udviklet til privat brug. Ud-
styret giver mulighed for at traene arme og ben.
Artiklen er udstyret med en modstandsskrue fil

at @ge og opretholde mobiliteten. Et integreret
display viser traeningsfremskridtet.
Bevaegelsestraener er nem at pakke vaek og sam-
le igen p& grund af de sammenfoldelige ben.

YAN Sikkerhedsoplysninger
Vigtigt: Lees denne brugs-
anvisning omhyggeligt
igennem og opbevar den
godt!

* Bevaegelsestraener er ikke eg-
net til terapeutiske formal.

* Sid afslappet og oprejst med
lige ryg under avelserne.

* Udskift defekte dele p& bevee-
gelsestreener omgdende og
brug den ikke fer den er re-
pa-reret.

* Veer opmaerksom p4, at der er
mulighed for sundhedsskader
ved overdreven traening.

* Stil bevaegelsestraener op pd
en vandret, plan overflade.

* Brug et skridsikkert underlag
pa glatte overflader.

* Veer opmaerksom p4 slitage
af dele. Er der ikke leengere
pedalmodstand, er drivremmen
slidt og bevaegelsestraener skal
udskiftes.



* Omkring traeningsomradet skal
der vaere et frirum p& mindst
0,6 m (afb. H, 1).

* Dette traeningsudstyr kan
bruges af bern fra 14 ar og
derover savel som personer
med nedsatte fysiske, senso-ri-
ske eller mentale evner eller
manglende erfaring og viden,
hvis de er under opsyn eller far
instruktion i sikker brug af trae-
ningsudstyret og kan forst& de
deraf felgende farer. Barn ma
ikke lege med traenings-udsty-
ret. Rengering og vedligehol-
delse mé ikke udferes af barn
uden opsyn.

/\ Livsfare!

* Lad aldrig bern vaere alene
med emballagen uden opsyn.
Der er fare for kvaelning.

* Bevaegelsestraener er ikke
legetej. Serg for, at personer,
iseer barn, ikke stiller sig op pa
bevaegelsestraener eller traekker
sig op i den. Bevaegelsestraener
kan vaelte.

* Bevaegelsestraener er ikke
desi-gnet til at baere hele
krops-vaegten.

* Barn ber kun bruge bevaegel-
se-streener under opsyn.

* F& radgivning aof din leege, for
du begynder at bruge be-
vae-gelsestraener eller hvis der
fore-kommer ubehag.

/\ Fare for skader!

» Stil dig ikke med hele krops-
vaegten p& mobilitetstraene-
ren. Den md kun bruges som
beskrevet i brugsanvisningen.

* Serg for den korrekte stabilitet, far
mobilitetstraeneren tages i brug!

* Stil bevaegelsestraener pd en
plan overflade.

* Pas godt pd fingrene, nér
be-vaegelsestraener klappes
sam-men og klappes ud. Der er
fare for skader ved klemning.

* Sorg for, at bevaegelsestraener
er fuldt spaendt ud, fer den
tages i brug.

* Kontrollér bevaegelsestraener
for skader eller slid far hver
brug. Udskift beskadigede eller
slidte dele p& den omgéende,
fordi funktion og sikkerhed
ellers kan forringes.
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Bevaegelsestraener ma kun
bruges til det tiltaenkte formal.
Rer ikke ved bevaegelses-
trae-ners metaldele efter bru-
gen, iszer ikke pedalarmene,
da de bliver varme ved brug.

/\ Advarsel om batterier!
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Fiern batterierne, nér de er
brugt op, eller artiklen ikke er i
brug i leengere tid.

Brug aldrig forskellige batteri-
typer, -maerker, ingen nye og
brugte batterier sammen eller
nogle med forskellige kapaci-
teter, da disse kan laekke og
forarsage skade.

Vaer opmaerksom pé polarite-
ten (+/-), nér de laegges i.
Udskift alle batterier samtidigt
og bortskaf de gamle batterier
korrekt.

Advarsell Batterier mé ikke
oplades eller genaktiveres med
andre midler, skilles ad, kastes i
ild eller kortsluttes.

Opbevar batterierne utilgaen-
geligt for barn.

Brug ikke genopladelige batte-
rier!

Rengering og brugervedlige-
holdelse mé ikke foretages af
bern uden de er under opsyn.

DK

* Renger ved behov batteriernes
og apparatets kontakter for
ilegning.

* Udsaet ikke batterierne for eks-
treme forhold (f.eks. radiatorer
eller direkte sollys). Der er i gi-
vet fald eget risiko for laekage.

* Batterier kan veere livsfarlige,
hvis de sluges. Derfor skal
batterierne opbevares utilgaen-
geligt for smé bern. Hvis et
batteri sluges, skal der sages
leegehjzelp med det samme.

Fare!

* Veer yderst forsigtig med et be-
skadiget eller laekkende batteri
og bortskaf et sédant korrekt
med det samme. Brug handsker
til det.

* Hvis man kommer i kontakt
med batterisyre, vask det berar-
te omradde med saebe og vand.
Hvis syren kommer i gjet, skyl-
les det med vand og der sgges
leegehjzelp med det sammel!

* Tilslutningsklemmerne mé& ikke
kortsluttes.

Montering

Bevaegelsestraener settes

sammen

1. Fiern emballagematerialet.

2.Klap de to ben ud fra hinanden, indtil der
hares et harbart klik, nér sikkerhedsstifterne
l&ser sig fast (afb. B).



3. Stil artiklen foran dig, og isset modstandsskruen.

4. Drej modstandsskruen til hgjre for at zge
modstanden og til venstre for at mindske
modstanden (fig. C).

Bemeaerk: P& modstandsskruen er der tegnene

+ og - til justering af modstanden. + stér for steer-

kere modstand, og - for mindre modstand.

Bevaegelsestrener klappes

sammen (afb. D)

1. Leeg bevaegelsestraener om pé siden.

2.Trek i léseringen pd hvert ben for at lgzsne
sikkerhedsstiften, og klap benene ind mod
hinanden.

Indstilling of pedallokken
(afb. E)

Pedalstropperne er formonteret pé pedalerne.
Du har mulighed for at indstille stropperne i fire
vidder.

Bemaerk: Du skal bruge en PH-stjerneskrue-

traekker til montering of pedalerne. Sperg din

forhandler, hvis du har brug for yderligere
oplysninger.

1. Lesn de to skruer med en passende skrue-
traek-ker og tag dem af pedalen og stroppens
ende.

2. Veelg huller i stroppens ende efter den gnske-
de vidde og saet de to skruer i hullerne pé
stroppens ende og pedalen.

3. Speend skruerne med en passende skrue-
traek-ker. Indstil vidden p& begge pedalstrop-

per.

Batteriet udskiftes

OBS! Veer opmeerksom pa disse an-
visninger for at undga skader pa det
mekaniske og det elekiriske.

A Fare!

Der er et LR44-batteri i bevaegelsestraener. Hvis

batteriet ikke fungerer mere, skal det udskiftes.

1. Lirk displayet op i siden og tag det forsigtigt
af (afb. F). Batteriet sidder p& bagsiden aof
skaermen.

2. Skub det tomme batteri forsigtigt ud af batte-
riholder og erstat det med et nyt batteri
(afb. G).

Bemezerk: Sorg for, at batteriet sidder helt p&

plads i holderen.

3. Seet kabelforbindelserne og displayet tilbage i
huset igen.

Bemezerk: Sorg for, at displayet sidder rigtigt i

huset igen.

Traeningsoplysninger
De falgende avelser er kun et udvalg. Flere
gvelser kan findes i den relevante litteratur.
* Varm op godt op fer hver traening.
* Treen ikke, hvis du feler dig syg eller utilpas.
* F& s& vidt muligt en erfaren fysioterapeut til at
vise dig den korrekte udferelse af avelserne
ferste gang.
Udfer kun avelserne s laenge du faler dig
godt tilpas, eller s& leenge du kan udfgre
ovelserne korrekt.
* Beer bekvemt sportstgj og sneakers.
Bestem selv hyppigheden og intensiteten aof
ovelserne. Start langsomt med 2 til 3 gange
om ugen, hver af 10 minutters varighed og
@g gradvist hyppigheden og intensiteten af
ovelserne. Jo oftere og mere regelmaessigt du
laver avelserne, jo mere fit og veltilpas felerdu
dig.
OBS! Undga en for hoj
treeningsintensitet!
* Nér du starter pé traeningen, er 2-3 minutter
pr. evelse nok. Ved daglig traening kan du
efter omkring en uge @ge varigheden til
5-10 minutter. Dog bar den maksimale tree-
ningstid ikke overstige 1 fime.
Leeg tilstraekkeligt lange pauser mellem gvel-
serne og drik nok.

A OBS!

Ved besvzer eller ubehag skal man
omgdende holde op med ovelserne og
kontakte en lege.

Opvarmning

Brug filstraekkelig tid til at varme op fer hver
treening. | det felgende beskriver vi et par enkle
gvelser. Du ber gentage de enkelte avelser 2 til
3 gange hver.
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Opvarmning af hals- og

nakkemusklerne

1. Drej langsomt hovedet fil venstre og til hgjre.

2.Gentag denne bevaegelse 4 til 5 gange.

3. Lav langsomme cirkelbevaegelser med hove-
det, ferst i den ene retning og derefter i den
anden retning.

Opvarmning af arme og skuldre

1. Lav cirkelbevaegelser fremover med begge
skuldre p& samme tid.

2. Skift retning efter et minut.

3.Traek derefter skuldrene i retning of grerne og
lad skuldrene falde igen.

4. lav cirkelbevaegelser fremover skiftevis med
venstre og hgjre arm og efter ca. 1 minut
bagud.

Vigtigt: Husk at blive ved med at traek-

ke vejret roligt!

Opvarmning af benmusklerne

1. St& p& det ene ben og left det andet ben med
boijet knae ca. 20 cm op fra gulvet.

2. Lav sa cirkelbevaegelser med den leftede
fod i en retning og skift reting efter et par
sekun-der.

3. Skift derefter over til det andet ben og gentag
denne gvelse.

4. Left benene efter hinanden og gé et par skridt
pé stedet. Serg for, kun at lgfte benene s
langt, at du godt kan holde balancen.

Brug

Opstil traeningspedalerne il treeningen foran dig.

Start med en let traening og en lille modstand.
Lesn modstandsskruen. Jo strammere mod-
standsskruen er, jo vanskeligere er det at dreje
pedalerne.

Begynd traeningen i opvarmningsfasen med
langsomme bevaegelser og ringe modstand.
@g tempo og modstand efter ca. 5-10 minutter.
Reducér dine bevaegelser og modstanden igen
mod slutningen af treeningen.

Efter treeningen skal der udferes strekevelser for
de tilsvarende muskler.
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Bentrzaening (afb. H)

Ved denne evelse skal stolen st& foran traenings-

pedalerne, sddan at knaeleddene i straekfasen er

eller bliver ved med at veere let bajede.

Serg for, at du sidder frit pa stolen og ikke lzener

dig tilbage.

1. Stil traeningspedalerne pé& et fladt, stabilt og
skridsikkert gulv og sid afslappet og opreist
pd en stol med lige ryg foran traeningspeda-
lerne.

Bemaerk: Sarg for, at stolen er stabil og bekvem.

2. Seet fadderne p& pedalerne, s&dan at
fodsé-lerne belastes p& midten.

3. Ret baekkenet fremad pé& og stram mave-
musk-lerne. Hold mavemusklerne spaendte
under hele avelsen.

4.Hold overkroppen opreist og traek skulder-bla-
dene tilbage. Hovedet er i forleengelse aof
rygseilen.

5. ,Ker” pé& cykel med fadderne og undgé
undvi-gebevaegelser indad og udad.

Armtrzening (afb. 1)

Ved denne ovelse skal treeningspedalerne sté

sédan, at bevaegelsen sker i brystbenhgjde eller

under skulderleddenes hgjde. Serg for, at albue-

leddene er en smule bajede under straekning.

1. Stil treeningspedalerne foran dig pd en
flad, stabil og skridsikker overflade (f.eks. i
bord-hgjde) og sid afslappet og oprejst med
lige ryg pd en stol.

2. Seet fedderne i hoftebreddes afstand p&
gulvet og skyd baekkenet fremad.

3. Spaend mavemusklerne, ret overkroppen
op og traek skulderbladene tilbage. Hold
mave-musklerne spaendte hele tiden under
ovelsen. Skuldrene skal blive ved med at veere
saenke-de.

4.leeg héndfladerne p& pedalerne, s&dan at
pedalremmene ligger hen over handen.

5. ,Ker” pa cykel med haenderne. Hovedet er
i forlengelse af rygsgilen. Serg for, ikke at
straekke hovedet for meget.

Visningsfunktion pa display
Displayet har forskellige visningstilstande,

som der kan skiftes imellem ved at trykke pd
knappen:



* SCAN: | denne tilstand vises de forskellige
visningstilstande skiftevis.

* TIME: | denne tilstand vises varigheden af den
aktuelle traening.

* CNT: | denne tilstand vises antal omgange for
den aktuelle treening.

e CAL: | denne tilstand vises kalorieforbruget for
den aktuelle treening.

Bemaerk: Kalorieforbruget er her kun en vejle-

dende vaerdi.

¢ R.P.M.: | denne tilstand vises hastighed i
runder pr. minut.

Bemaerk: Er bevaegelsestraener ikke i brug, sluk-

kes displayet automatisk efter ca. fire minutter.

Vardien sattes pa nul
Tryk omkring fire sekunder p& knappen for at
komme tilbage til veerdien 0.

Straekning

Brug efter hver traening tilstraekkelig tid til ot lave
streekavelser. | det falgende beskriver vi en sim-

pel avelse. Lav efter traeningen en straekevelse 1
gange pr. side & 10-15 sekunder.

Nakkemuskler

1. Stil dig afslappet. Treek med den ene hénd
hovedet blidt il venstre farst, derefter fil hajre.
Halsens sider straekkes med denne gvelse.

Arme og skuldre

1. Stil dig ret op med knzeene let bgjede.

2. For hgjre arm om bag hovedet, indtil hgjre
hand ligger mellem skulderbladene.

3.Tag med venstre hdnd fat i hejre albue og
trek den bagud.

4. Skift sider og gentag evelsen.

Benmusklerne

1. Stil dig ret op og laft en fod fra gulvet.

2.lav langsomme cirkelbevaegelser forst i én, s&
i den anden retning.

3. Skift fod efter et stykke tid.

Vigtigt: Serg for, at larene bliver ved

med at veere parallelle med hinanden.

Baxkkenet skubbes fremad, overkrop-

pen bliver ved med at veere oprejst.

Opbevaring, rengoring

Til opbevaring klappes benene sammen som
beskrevet i afsnittet ,Bevaegelsestraener klappes
sammen”. Opbevar bevaegelsestraener et tort sted.
Dele, der er tilbgijelige il at blive slidte: Skulle
bevaegelsestraener ikke leengere lave pedalmod-
stand, er drivremmen slidt. Bevaegelsestraener
skal udskiftes.

Renger bevaegelsestraener med en fugtig klud og
et mildt rengaringsmiddel.

OBS! Lad ikke fugt traenge ind i displayet.

Henvisninger vedr.
bortskaffelse

Symbolet ved siden of angiver, at denne
E enhed er omfattet of direktiv 2012/19/EU.
Dette direktiv fastslér, at man ved
slutningen af denne enheds levetid ikke
md bortskaffe den sammen med det normale
husholdningsaffald, men skal aflevere den hos
specielt udstyrede indsamlingssteder, p&
genbrugspladser eller til affaldsh&ndteringsvirk-
somheder. Skén miliget og bortskaf sagkyndigt.
Batterier, genopladelige eller ej, mé& ikke
bortskaffes sammen med husholdningsaffaldet.
De kan indeholde giftige tungmetaller, og er
derfor underlagt den samme héndtering som
farligt affald. Tungmetallernes kemiske symboler
er som fglger: Cd = cadmium, Hg = kviksaly,
Pb = bly. Indlever derfor de brugte batterier,
genopladelige eller ej, pd en of de kommunale
genbrugsstationer.
.“ Yderligere in.formoﬁoner om b?riskoffel—
%n se af det udtiente apparat kan indhentes
hos kommunen. Bortskaf apparatet og
emballagen pa en miljgvenlig méde.
Opbevar emballagematerialer (som f.eks.
folieposer) utilgaengeligt for bern.
Vaer opmaerksom p& emballagemateria-
u‘) lernes meerkning under affaldssorterin-
a  gen. Disse er markeret med forkortelser
(a) og tal (b), der har falgende betydning:
1-7: Kunststoffer / 20-22: Papir og pap /
80-98: Kompositmaterialer.
Produktet og emballagematerialerne kan gen-
bruges, hvorfor du bedes bortskaffe dem separat
for at opnd en bedre affaldshandtering.
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Oplysninger om garanti og
servicehandtering

Varen er fremstillet med sterste omhu og under
lzbende kontrol. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH yder private slutkunder tre @rs
garanti pé varen fra kebsdato (Garantifrist) i
henhold til fzlgende bestemmelser. Garantien
gaelder kun for materiale- og fremstillingsfeil.
Garantien omfatter ikke dele, der er udsat for
normal slid og derfor skal betragtes som sliddele
(F.eks. batterier) og ikke skrgbelige dele, f.eks.
kontakter, genopladelige batterier eller dele, der
er fremstillet of glas.

Garantien kan ikke gares gaeldende, hvis varen
er blevet anvendt ukorrekt eller uagtsomt eller

til andre formél end det tilsigtede eller i det
tilsigtede omfang. Garantien bortfalder ligeledes
ved manglende overholdelse af anvisningerne

i betjeningsvejledningen. Kunden skal kunne
pévise, at der er tale om materiale- eller fremstil-
lingsfejl og ikke fejl som felge af ovenst&ende
omsteendigheder.

Garantien kan kun geres gaeldende i garanti-
perioden mod fremvisning af original kvittering.
Gem derfor den originale kvittering Garantipe-
rioden forleenges ikke i filfselde of reparation

i henhold til garantien, den lovpligtige garanti
eller pr. kulance. Dette gaelder ogsé& for udskifte-
de og reparerede dele.

| tilfselde of klager er det muligt at kontakte
nedenstdende servicelinje eller kontakte os pr.
e-mail. Ved garantisager vil vi efter eget skan
reparere varen uden beregning, ombytte varen
eller refundere kebsprisen. Der er ingen yderli-
gere rettigheder under garantien.

Dine lovmaessige reftigheder, herunder navnlig
garantikrav over for saelger, indskraenkes ikke
som fglge af denne garanti.

IAN: 445846_2307
Service Danmark

Tel. 32710005
E-Mail: deltasport@lidl.dk

78 DK



Congratulazionil
Avete acquistato un articolo di alta qualité. Con-
sigliamo di familiarizzare con |'articolo prima di
cominciare ad utilizzarlo.

Leggere attentamente le seguenti
@ istruzioni operative.
Utilizzare |'articolo solo nel modo descritto e per
gli ambiti di applicazione indicati. Conservare
accuratamente queste istruzioni operative. In
caso di trasferimento dell’articolo a terzi, conse-
gnare tutti i documenti insieme all’articolo.

Contenuto della confezione
(imm. A)

1 x pedaliera per gambe e braccia con vite di
resistenza e display (compresa batteria
(1 x 1,5V === [R44))

1 x istruzioni operative

Dati tecnici
Misure: ca. 37 x 48 x 30 cm (P x | x A)

Peso: ca. 2,4 kg
Materiale: plastica, acciaio

@ Peso utente max. 100 kg

Classe di attrezzi: HC (per I'impiego in ambienti
domestici privati, esattezza C) / non adatto

al training terapeutico Attrezzo per il training
indipendente dal numero di giri; Dispositivo di
allenamento indipendente dalla velocité.
AVVERTENZA! Questa attrezzatura fissa per il
training non & adatta a scopi con alta precisione.

=== Simbolo di corrente continua

Data di produzione (mese/anno):
11/2023

c Con la presente Delta-Sport Handel-
skontor GmbH dichiara che questo arti-
colo & conforme ai seguenti requisiti di
base e alle altre disposizioni vigenti:
2014/30/UE - Direttiva EMC

2011/65/UE - Direttiva RoHS

Utilizzo consono

L'articolo non & destinato all’utilizzo commerciale.
Larticolo & destinato all’'uso privato. L'articolo
permette di allenare le braccia e le gambe.

E dotato di una vite di resistenza per I'aumento
e il mantenimento della mobilita. Un display in-
tegrato indica I'avanzamento dell’allenamento.
Grazie alle gambe mobili I'atirezzo per allenare
la mobilitas & facile da mettere via e da rimontare.

A Avvertenze di sicurezza

Importante: leggere atten-
tamente le presenti istru-
zioni che e assolutamente
necessario conservare!

* L'articolo non & adatto a scopi
terapeutici.

* Mentre si svolgono gli esercizi
stare seduti rilassati e con la
schiena dritta.

* Sostituire immediatamente i
pezzi difettosi dell’articolo e
non utilizzarlo pit fino a ripara-
zione avvenuta.

* Osservare che in caso di trai-
ning non consono o eccessivo
si possono subire danni alla
salute.

* Poggiare |articolo su una
superficie orizzontale e piana.

* In caso di superfici lisce utiliz-
zare uno strato di materiale
antiscivolo.

* Fare attenzione all’'usura dei
pezzi. Qualora |articolo non
dovesse piU avere resistenza
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alla pedalata, il nastro di tra-
smissione & usurato e |'articolo
deve essere sostituito.

* Intorno all’area di allenamento
deve essere disponibile uno spa-
zio di almeno 0,6 m (imm. H, |).

* Questo attrezzo puo essere
utilizzato dagli adolescenti a
partire da 14 anni di etd nonché
da persone con capacitd fisiche,
sensoriali o mentali limitate,
oppure con scarsa esperienza
e conoscenza, qualora esse
siano sorvegliate oppure siano
state istruite sull'utilizzo sicuro
dell’attrezzo, e siano in grado di
comprendere i rischi che posso-
no derivare dallutilizzo. | bam-
bini non possono giocare con
I"attrezzo. La pulizia e la manu-
tenzione che spetta all’ut- ente
non possono essere condotte
dai bambini non sorvegliati.

/\ Pericolo di morte!

* Non lasciare mai i bambini incu-
stoditi con il materiale della confe-
zione. Pericolo di soffocamento.

* L'articolo non & un giocattolo!
Assicurarsi che le persone,
in particolare i bambini, non
salgano sull’articolo o lo usino
per sollevarsi. L'articolo pud
cadere.
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* L'articolo non & concepito per
sorreggere |'infero peso corporeo.

* | bambini possono utilizzare
I"articolo solo se sorvegliati.

* Consultare il proprio medico
prima di iniziare ad utilizzare
I"articolo oppure in caso di
malessere.

/\ Pericolo di riportare

lesioni!

* Non caricare |'intero proprio
peso corporeo sull’articolo.
Esso pud essere utilizzato solo
come descritto nelle istruzioni.

* Prima di utilizzare |'articolo
verificarne la corretta stabilital

* Poggiare |'articolo su una
superficie piana.

* Quando si aprono e richiudo-
no le gambe, fare particolare
attenzione alle dita, altrimenti
si corre il rischio di riportare
ferite da schiacciamento.

* Prima di utilizzare |'articolo
assicurarsi che esso sia comple-
tamente aperto.



* Prima di ogni utilizzo dell’ar-
ticolo verificare che esso non
presenti danni o segni di usura.
Sostituire immediatamente le
parti danneggiate o usurate
dell’articolo, altrimenti la sua
funzionalitd e sicurezza potreb-
bero essere compromesse.
L'articolo pud essere utilizzato
solo allo scopo previsto.

Dopo I'utilizzo non toccare le
parti metalliche dell’articolo,

in particolare le aste dei pe-
dali, poiché esse si riscaldano
durante I'utilizzo.

/\ Avvertenze sulle
batterie!

* Togliere le batterie una volta
scariche oppure se non si utiliz-
za |'articolo per lungo tempo.
Non utilizzare batterie di tipo
diverso o di marca diversa, né
utilizzare assieme batterie nuo-
ve e scariche oppure batterie
con capacita differente, poiché
da esse potrebbe fuoriuscire
del liquido e causare quindi
dei danni.

Quando si inseriscono le batte-
rie, osservare la polarita (+/-).

* Sostituire contemporaneamente

tutte le batterie e smaltire le
batterie scariche nel rispetto
delle normative.

Attenzione! Le batterie non
devono essere caricate né
riattivate in altro modo, smon-
tate, gettate nel fuoco oppure
collegate in corto circuito.
Conservare le batterie sempre
fuori dalla portata dei bambini.
Non utilizzare batterie ricarica-
bili!

La pulizia e la manutenzione
dell’utente non possono esse-
re condotte dai bambini non
sorvegliati.

Se necessario e prima di inse-
rire le batterie, pulire i contatti
delle batterie e delle apparec-
chiature.

Non esporre le batterie a
condizioni estreme (ad es.
termosifoni o radiazione solare
diretta). Altrimenti sussiste un
pericolo maggiore che fuorie-
sca del liquido.

Se inghiottite, le batterie posso-
no causare la morte. Conserva-
re quindi le batterie in un luogo
non raggiungibile per i bambi-
ni piccoli.



In caso di ingestione di una
batteria & necessario sottoporsi
subito a cure mediche.

Pericolo!

* Maneggiare con estrema caute-
la una batteria danneggiata o
dalla quale ¢ fuoriuscito del li-
quido, e smaltirla come previsto
dalle normative. Indossare dei
guanti durante |'operazione.

* Se si dovesse venire a contat-
to con |'acido delle batterie,
lavare la parte interessata con
acqua e sapone. Se |'acido
delle batterie dovesse venire a
contatto con gli occhi, lavarli
con acqua e affidarsi quanto
prima a delle cure mediche!

* | morsetti di collegamento non
devono essere collegati in cor-
to circuito.

Montaggio

Montare I’articolo

1. Togliere il materiale della confezione.

2. Aprire le due gambe divaricandole, fino a
quando si sente che i perni di sicurezza si
sono incastrati (imm. B).

3. Posizionare |'articolo davanti a sé e regolare
la vite di resistenza.

4. Girare la vite di resistenza verso destra per
aumentare la resistenza e verso sinistra per
ridurla (fig. C).

Avvertenza: sulla vite di resistenza sono ripor-

tati, ai fini della regolazione della resistenza, i

simboli + e - . |l simbolo + indica I'aumento, e il

simbolo - la riduzione della resistenza.
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Richiudere I’articolo (imm. D)

1. Girare |'articolo su un lato.

2.Tirare uno degli anelli delle gambe di suppor-
to per sbloccare il perno di sicurezza e spinge-
re le gambe una dopo I'altra verso I'interno.

Regolare i cappi dei pedali

(imm. E)

| cappi dei pedali sono gia montati ai pedali. E

possibile regolare i cappi a quattro ampiezze

diverse.

Avvertenza: per il montaggio dei pedali

€ necessario un cacciavite a croce PH. Per

maggiori informazioni, rivolgersi a un negozio

specializzato.

1. Allentare le due viti con un adeguato cacciavite
e foglierle dai pedali e dalla estremita dei cappi.

2. Scegliere i fori dell’estremita dei cappi per
I'ampiezza desiderata e inserire le due viti nei
fori nell’estremita dei cappi e dei pedali.

3. Serrare le viti con il cacciavite adeguato.
Regolare |'ampiezza su entrambi i pedali.

Sostituire la batteria
ATTENZIONE! Seguire le seguenti istru-
zioni per evitare danni meccanici ed
elettrici.

A Pericolo!

Nellarticolo si trova una batteria LR44. Se la
batteria non dovesse piu funzionare, & possibile
sostituirla.

1. Sollevare lateralmente il display ed estrarlo
con cautela (imm. F). La batteria si trova nella
parte posteriore del display.

2. Togliere con cautela la batteria scarica
dall’alloggiamento e sostituirla con una batte-
ria nuova (imm. G).

Avvertenza: assicurarsi che la batteria sia

completamente inserita nell’ alloggiamento.

3. Inserire nuovamente il cavo di collegamento e
il display nella struttura.

Avvertenza: assicurarsi che il display sia di

nuovo inserito correttamente nella struttura.

Avvertenze per il training

| seguenti esercizi sono solo una selezione.
Consultare le pubblicazioni specializzate per
trovare altri esercizi.



Riscaldarsi bene prima di ogni allenamento!

* Non allenarsi se si & malati o non ci si sente

bene.

Se possibile, quando si svolgono gli esercizi

per la prima volta farsi mostrare da un fisiote-

rapista esperto come svolgere correttamente

gli esercizi.

Svolgere gli esercizi al massimo fino aquando

ci si sente bene oppure fino a quandosi & in

grado di svolgere correttamentel’esercizio.

* Indossare comodo abbigliamento sportivo e
scarpe da ginnastica.

¢ Determinare da sé la frequenza e I'intensita

degli esercizi. Iniziare lentamente con 2-3

sessioni la settimana da 10 minuti ciascuna

e aumentare progressivamente la frequenza

e l'intensita degli esercizi. Tanto pid spesso e

regolarmente si svolgono gli esercizi, quanto

piv in forma e meglio vi sentirete.

Attenzione! Evitare di allenarsi con
un’intensita eccessiva.

* Quando si inizia ad allenarsi, sono sufficienti
2-3 minuti per ciascun esercizio. In caso di
training quotidiano, dopo una settimana &
possibile incrementare la durata fino a 5-10
minuti. La durata massima del training non
deve comunque superare 1 ora.

* Fare pause sufficientemente lunghe tra gli
esercizi, e bere a sufficienza.

A Attenzione!

In caso di disturbi o di malessere inter-
rompere immediatamente |’esercizio e
consultare il proprio medico.

Riscaldarsi

Prima di ogni training, prendersi del tempo
sufficiente per scaldarsi. In seguito vi descrivia-
mo alcuni semplici esercizi. Ogni esercizio va
ripetuto da 2 a 3 volte.

Riscaldamento della muscolatura

del collo e della nuca

1. Girare lentamente la testa verso sinistra e
verso destra.

2. Ripetere questo esercizio 4-5 volte.

3. Poi muovere lentamente la testa compiendo
un movimento circolare, prima in una direzio-
ne e poi nell’altra.

Riscaldamento di braccia e spalle

1. Compiere movimenti circolari in avanti con
entrambe le spalle contemporaneamente.

2. Cambiare direzione dopo un minuto.

3. Poi sollevare le spalle in direzione delle orec-
chie e riabbassarle.

4. Compiere movimenti circolari in avanti con
il braccio sinistro e destro, e dopo 1 minuto
all'indietro.

Importante: non dimenticare di conti-

nuare a respirare tranquillamente!

Riscaldamento della muscolatura
delle gambe

1. Mettersi in piedi su una gamba e sollevare
I'altra gamba di circa 20 ¢cm dal pavimento,
con il ginocchio piegato.

2. Muovere lentamente il piede sollevato
compiendo un movimento circolare in una
direzione e cambiare direzione dopo qualche
secondo.

3. Cambiare gamba e ripetere questo esercizio.

4. Sollevare le gambe una dopo I'altra e fare
qualche passo sul posto. Fare attenzione a
sollevare le gambe solo fino a quando si
riesce a mantenere bene |'equilibrio.

Impiego

Mettere davanti a sé I'articolo per il training.
Iniziare con un allenamento leggero con bassa
resistenza, allentando I'apposita vite.

Tanto piU serrata & la vite che regola la resisten-
za, quanto piv difficile sara girare i pedali.
Iniziare I'allenamento nella fase di riscaldamen-
to con movimenti lenti e una bassa resistenza.
Dopo circa 5-10 minuti aumentare la velocita e
la resistenza. Alla fine dell’allenamento ridurre
nuovamente i propri movimenti e la resistenza.
Dopo I'allenamento fare degli esercizi di
stretching per i relativi muscoli.



Allenamento per le gambe
(imm. H)

In questo esercizio la sedia deve essere davanti
all’articolo, in modo che durante la fase di
distensione le ginocchia siano o rimangano
sempre leggermente piegate.

Fare attenzione a sedersi a schiena dritta sulla

sedia e a non appoggiarsi all'indietro.

1. Poggiare I'articolo su una superficie piana,
stabile e antiscivolo, e sedersi su una sedia
davanti all’articolo, assumendo una posizione
sciolta con la schiena dritta.

Avvertenza: assicurarsi che la sedia sia

stabile e comoda.

2. Mettere i piedi sui pedali in modo che essi
poggino al centro delle piante.

3. Orientare il bacino in avanti e tendere la
muscolatura dell’addome. Durante I'esercizio
mantenere sempre in tensione la muscolatura
dell’'addome.

4.Tenere il busto eretto e spostare le scapole
verso la colonna vertebrale. La testa & in linea
con la colonna vertebrale.

5.”Andare in bicicletta” con i piedi ed evitare di
compiere movimenti laterali verso I'interno e
I'esterno.

Allenamento per le braccia

(imm. 1)

In questo esercizio I'articolo deve essere

posizionato in modo che il movimento si svolga

all’altezza dello sterno, al di sotto delle articola-
zioni delle spalle.

Fare aftenzione a tenere leggermente piegati i

gomiti durante la distensione.

1. Mettere 'articolo davanti a sé su una
superficie piana, stabile e antiscivolo (ad es.
all’altezza di un tavolo) e sedersi su una sedia
assumendo una posizione sciolta ed eretta,
con la schiena dritta.

2. Mettere i piedi sul pavimento alla larghezza
delle anche e orientare il bacino in avanti.
3.Tendere la muscolatura addominale, portare

il busto in posizione eretta e spostare le
scapole verso la colonna vertebrale. Durante
tutto |’esercizio tenere sempre in tensione la
muscolatura dell’addome. Le spalle rimango-
no abbassate.
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4. Mettere le palme delle mani sui pedali in
modo che i cappi dei pedali si trovino attorno
alle mani.

5."Andare in bicicletta” con le mani. La testa
& in linea con la colonna vertebrale. Fare
attenzione a non distendere troppo la testa.

Funzione di visualizzazione

del display

I display ha diverse modalita di visualizzazione,

e premendo il pulsante & possibile passare da

una modalita all’altra:

* SCAN: in questa modalita vengono visualiz-
zate una dopo l'altra le diverse modalitar di
visualizzazione.

* TIME: in questa modalitd viene visualizzata la
durata dell’allenamento attuale.

* CNT: in questa modalitd vengono visualizzati
i giri compiuti nel corso dell’allenamento
attuale.

* CAL: in questa modalitd vengono visualizzate
le calorie bruciate nel corso dell’allenamento
attuale.

Avvertenza: il consumo di calorie & un valore

guida approssimativo.

* R.P.M.: in questa modalita viene visualizzata
la velocitd in giri al minuto.

Avvertenza: in caso di inutilizzo il display si

spegne automaticamente dopo circa quattro

minuti.

Impostare il valore a zero
Tenere premuto il tasto per circa quattro secondi
e riportare il valore a 0.

Stretching

Dopo ogni training, prendersi del tempo suffi-
ciente per fare stretching. In seguito vi descrivia-
mo un semplice esercizio. Dopo il training fare
I'esercizio di stretching con 1 serie da 10-15
secondi per lato.

Muscolatura della nuca

1. Meftersi in piedi rilassati. Spostare con
cautela la testa con una mano, prima verso
sinistra, poi verso destra. Con questo esercizio
si distendono i lati del collo.



Braccia e spalle

1. Mettersi in posizione eretta, le ginocchia sono
leggermente piegate.

2. Spostare il braccio destro dietro la testa, fino
a quando la mano destra si viene a trovare tra
le scapole.

3. Afferrare con la mano sinistra il gomito destro
e spostarlo all’indietro.

4. Invertire i lati e ripetere |'esercizio.

Muscolatura delle gambe

1. Mettersi in posizione eretta e sollevare un
piede dal pavimento.

2. Muovere lentamente il piede compiendo un
movimento circolare, prima in una direzione e
poi nell'altra.

3. Cambiare piede dopo qualche istante.

Importante: assicurarsi che le cosce

rimangano parallele una accanto all‘al-

tra. Spostare il bacino in avanti, il busto
rimane eretto.

Conservazione, pulizia

Per la conservazione richiudere le gambe come
descritto nella sezione “richiudere I'artficolo”.
Conservare |'articolo in un luogo asciutto. Pezzi
soggetti ad usura: se I'articolo non dovesse piu
avere alcuna resistenza alla pedalata, il nastro
di trasmissione & usurato e 'articolo deve essere
sostituito.

Pulire I'articolo con un panno umido e con un
detergente non aggressivo.

Attenzione! Evitare che dell’'umidita possa pene-
trare nel display.

Smaltimento

Il simbolo accanto indica che questa
E apparecchiatura & soggetta alla Direttiva

2012/19/UE. Questa direttiva prevede

che dlla fine del suo periodo di impiego
non sia consentito smaltire questa apparecchia-
tura insieme ai normali rifiuti domestici, bensi
presso centri di raccolta appositamente allestiti,
presso strutture di riciclaggio dei materiali
oppure presso aziende di smaltimento.
Rispettate |'ambiente e smaltite i rifiuti corretta-
mente.

Le batterie non devono essere smaltite come ri-
fiuti domestici. Possono contenere metalli pesanti
tossici e sono soggetti a un trattamento speciale
dei rifiuti. | simboli chimici dei metalli pesanti
sono i seguenti: Cd = cadmio, Hg = mercurio,
Pb = piombo. Pertanto, restituire le batterie usate
in un punto di raccolta comunale.
ﬁ Presso la proprio cllmrrlinistro'zi.one

comunale o cittadina & possibile ottenere
%n ulteriori informazioni sullo smaltimento

dell’apparecchiatura usata. Smaltire
I'apparecchiatura e la confezione nel rispetto
dell’ambiente. Conservare i materiali della
confezione (come ad es. i sacchetti) in modo
che non siano raggiungibili per i bambini.

Si noti la marcatura dei materiali di
th) imballaggio durante la separazione dei

a  rifiuti, questi sono contrassegnati da

abbreviazioni (a) e numeri (b) con il seguente
significato: 1-7: materiali plastici / 20-22: carta
e cartone / 80-98: materiali compositi.
L'articolo e i materiali di imballaggio sono rici-
clabili, smaltirli separatamente per una migliore
gestione dei rifiuti.

Avvertenze sulla garanzia e
sulla gestione dei servizi di
assistenza

L'arficolo & stato prodotto con la massima cura
e softo un continuo controllo. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH concede ai clienti
finali privati, su questo articolo, tre anni di
garanzia dalla data di acquisto (termine di
garanzia) sulla base delle seguenti disposizioni.
La garanzia vale per difetti del materiale o di
fabbricazione. Questa garanzia non si estende
a componenti del prodotto esposti a normale
logorio, che possono pertanto essere considerati
come componenti soggetti a usura (esempio
capacita della batteria, calcificazione, lampade,
pneumatici, filtri, spazzole...). La garanzia non si
estende altresi a danni che si verificano su com-
ponenti delicati (esempio interruttori, batterie,
parti realizzate in vetro, schermi, accessori vari)
nonché a danni derivanti dal trasporto o altri
incidenti.



Dalla presente garanzia sono escluse le richieste
legate a casi di utilizzo non conforme oppure di
abuso dell’articolo, oppure di utilizzo avvenuto
non nell’ambito delle condizioni previste oppure
del campo di impiego previsto, oppure in caso
di non osservanza delle direttive riportate

nelle istruzioni d'uso, a meno che il cliente non
dimostri che sussista un vizio di materiale o di
lavorazione che non sia riconducibile ad una
delle circostanze riportate sopra.

Le richieste di garanzia possono essere avanza-
te solo entro il relativo termine, su presentazione
dello scontrino originale di acquisto. Si prega
quindi di conservare lo scontrino originale. Il ter-
mine di garanzia non sard prolungato a seguito
di eventuali riparazioni effettuate sulla base
della garanzia, della garanzia obbligatoria
prevista per legge oppure di accondiscendenza.
Cid vale anche per le parti sostituite oppure
riparate.

In caso di contestazione rivolgersi dapprima
alla hotline di assistenza sotto indicata oppure
mettersi in contatto con noi via e-mail. Laddove
sussista un caso coperto dalla garanzia, I'artico-
lo sar& - a nostra discrezione - da noi riparato
gratuitamente, sostituito oppure sard rimborsato
il prezzo di acquisto. Non sussistono ulteriori
diritti derivanti dalla garanzia.

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

IAN: 445846_2307

QD)  Assistenza ltalia
Tel.: 800781188
E-Mail: deltasport@lidl.it
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Szivbél gratuldlunk!

Vésdrlasaval kivalé mindségi terméket valasz-

tott. Haszndlata el8tt ismerje meg a terméket.
Figyelmesen olvassa el az alabbi
kezelési Utmutatot.

A terméket kizdrélag az itt ismertetett médon, a

rendeltetésének megfeleléen haszndlja. Gondo-

san 8rizze meg a kezelési Gtmutatét. A termék

tovébbaddsakor adja &t az 8sszes kapcsolédd

dokumentumot is.

A csomag tartalma (A dbra)

1 x mozgékonysdgot javité edz8gép ellendllést
szabdlyozé csavarral és kijelz8vel
(1 x 1,5V ===LR44 elem a csomagban)

1 x kezelési Gtmutatd

Miszaki adatok

Maéret: kb. 37 x 48 x 30 cm (ME x SZE x MA)
Sily: kb. 2,4 kg

Anyag: mGanyag, acél

Felhaszndlé maximdlisan engedélyezett
sdlya: 100 kg

Berendezésosztdly: HC (személyes haszndlatra,
pontossag: C) / nem alkalmas terdpids célokra
Fordulatszam-funkciéval nem rendelkez8
edz8gép;

Sebességfiggetlen tréningkészilék.
FIGYELMEZTETES! Ez a helyhez kététt
edzéseszkdz nem alkalmas nagy pontossdagi
mérésekre.

=== Egyenfesziltség jele

Gydrtasi datum (hénap/év):
11/2023

c A Delta-Sport Handelskontor GmbH ki-

jelenti, hogy a termék megfelel az aléb-

bi dltalanos kévetelményeknek és az
egyéb vonatkozé rendelkezéseknek:
2014/30/EU - Elektromagneses osszefer-
hetésegi Iranyelv

2011/65/EU - ROHS irdnyelv

Rendeltetésszeriu hasznalat

A termék nem kereskedelmi céld felhaszndlasra

készilt. A terméket privat felhaszndldsra terveztisk.

Talélhats rajta egy ellendlldst szabélyozs csa-

var, amely elésegiti a mozgékonysdag névelését

és fenntartdsat. A beépitett kijelzén kévethets az

edzés elérehaladdsa. A ladbak 8sszecsukdsaval a

mozgékonysagot javité edz6gép kénnyen elraktd-

rozhaté és ismét feldllithats.

/\ Biztonsagi eléirasok

Fontos: Alaposan olvassa el

a hasznalati uvtasitast, majd

feltétlenil 6rizze meg azt!

* A termék terdpids céli felhasz-
néldsra nem alkalmas.

* A gyakorlatok végzése kézben
uljon kényelmesen és egyenes
hattal.

* Atermék hibds alkatrészeit
azonnal cserélje ki, és ne
hasz-ndlja a terméket, amig
meg nem lett javitva.

* Vegye figyelembe, hogy a
helytelen és tilzott edzés
egészségkdrosoddst okozhat.

* A terméket vizszintes, sik felu-
le-tre kell allitani.

* Cs0sz6s felileten haszndljon
csUszdsgdtld alatétet.

» Ugyelien az alkatrészek el-
hasz-nélédésdra. Ha nem érez
ellendllést a termék labpe-
ddljanak haszndalatakor, akkor
elhaszndlédott a hajtészalag,
és a terméket ki kell cserélni.
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Az edzdterilet koril legaldabb » Gyermekek csak feligyelet mell-

0,6 m nagysdgu szabad teri- ett haszndlhatjdk a terméket.
letnek kell lennie (H és | dbral). * Kérjen tandcsot az orvosatd|,

* 14 évesnél id8sebb gyermekek miel&tt haszndlni kezdi a termé-
és csokkent fizikai, érzékszervi ket, vagy ha rosszul érzi magat
vagy mentdlis képességekkel a termék haszndlata kézben.
rendelkezd személyek, illetve /\ Sérilésveszély!
azok, akik nem rendelkeznek * Ne dlljon teljes teststlydval a
megfelel tuddssal és ta- termékre. Csak az dtmutatéban
pas-ztalattal, csak feligyelet leirt médon szabad haszndlni.

mellett haszndlhatjdk a készi-
léket, illetve csak megfeleld
tdjékoztatds utdn, és ha a le-
hetséges veszélyeket megértik.
Gyermekek nem jatszhatnak

a kés zilékkel. A tisztitast és

a felhas znéléi karbantartést

gyermekek feligyelet nélkil * Haszndlat elétt gysz8djon
nem végezhetik. meg réla, hogy a termék stabil
/\ Eletveszély! feli-leten 4ll!

* A terméket sik feliletre kell
4llitani.

* Aldbak szétnyitdsa és dsz-
szec-sukdsa kdzben kildnésen
vi-gydzzon az ujjaira. Sérilés-
veszély: becsip8dés veszélye
éll fenn.

« Ugyelien arra, hogy a termék
teljesen kifeszitett dllapotban
legyen,mielétt haszndlatba
venné.

* A gyermekeket tartsa tévol a
csomagoléanyagtél! Fulladés-
veszély éll fenn.

* Atermék nem gyermekjaték!
Gondoskodjon réla, hogy senki
- kiléndsen gyermekek - ne
élljon a termékre, és ne hizza
fel magdt ebbe kapaszkodva.
A termék felborulhat.

* A terméket nem terhelheti a
teljes testsdlyéval.
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* Haszndlat elétt ellendrizze,
hogy nem lathatéak-e sérilés
vagy kopds jelei a terméken.
A termék kdrosodott vagy
elhasz-ndlédott alkatrészeit
azonnal cserélje ki a termék
funkcidinak megdrzése, és a
biztonsdgos haszndlat érdeké-
ben.

A terméket csak a megnevezett
célokra szabad haszndlni.
Hasznélat utdn ne fogja meg
a termék fém részeit (kiilo-

nos tekintettel a peddlok fém
részei-re), mert azok haszndalat
kdz-ben felforrésonak.

Az elemmel kapcsolatos
figyelmeztetések!

* Tavolitsa el az elemeket, ha el-
hasznélédtak vagy a terméket
hosszabb ideig nem haszndlja.
* Ne hasznéljon egyitt egymds-
t6l eltérd tipusd, markdiy, illetve
haszndlt és 0j elemeket, vagy
eltérd kapacitdsu elemeket,
mivel ezek kifolyhatnak, ezzel
kérositva a késziléket.

* A behelyezéskor Ggyeljen a
polaritésra (+/-).

Mindig egyszerre cserélje ki az
elemeket, és gondoskodjon az
el8irds szerinti artalmatlanité-
sukrdl.

* Figyelmeztetés! Az elemeket
tilos télteni vagy mas eszké-
z8kkel Gjra aktivélni, tilos Eket
szétszedni, tizbe dobni vagy
révidre zdrni.

* Olyan helyen térolja a készi-
léket, ahol a gyermekek nem
érhetik el.

* Ne haszndljon feltdlthetd ele-
meket!

* A tisztitést és a felhaszndléi
karbantartést a gyermekek fel-
ugyelet nélkil nem végezhetik.

o Szikség esetén és az elemek
behelyezése elétt tisztitsa meg
az elemek és a készilék érint-
kezd8it.

* Ne tegye ki az elemeket
extrém korilményeknek (pl.
fGtétest vagy kodzvetlen napsu-
garzds). Ellenkez8 esetben né
a kifolyds veszélye.

* Az elemek lenyelése életveszé-
lyes lehet. Ezért az elemeket
tartsa tévol a kisgyermekektdl.
Egy elem lenyelése esetén azon-
nal orvosi segitséget kell kérni.

Veszély!

* A kdrosodott vagy kifolyt
elemekkel nagyon évatosan
bdnjon, és haladéktalanul,
el@irdsszerGen artalmatlanitsa
8ket. Ekdzben viseljen kesztydt!
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* Ha akkumulétorsavval kerdl
érintkezésbe, mossa le vizzel és
szappannal az érintett teriletet.
Amennyiben akkumuldtorsav ke-
ril a szemébe, mossa ki vizzel,
és azonnal forduljon orvoshoz!

* A csatlakozé sorkapcsokat nem
szabad révidre zdrnil

Osszeszerelés

A termék dsszeallitasa

1. Tévolitsa el a csomagoléanyagot.

2. Nyissa szét a termék labait Ggy, hogy azok
i¢lhallhatéan beakadjanak a biztonsagi
peckekbe (B &bral).

3.Tegye maga elé a terméket, és helyezze be
az ellendllést szabdlyozé csavart.

4.Forgassa el jobbra az ellendlldst szabdlyozé
csavart, ha névelni szeretné az ellendllést, és
balra, ha csékkenteni (C &bra).

Megjegyzés: Az ellendllast szabdlyozé cso-

varon taldlhaté + és - jelek segitik az ellendllés

bedllitdsat. A + jel az ellendllds névelését, mig

a - jel a csdkkentését jelzi.

A termék 8sszecsukasa (D dbra)

1. Forditsa a terméket az oldaldra.

2. A biztonsdgi csap kiolddsahoz hizza meg a
l&bak egy-egy kulcskarikajdét, és egymds utdn
hajtsa be a labakat.

A pedalszij beadllitasa (E abra)

A peddlszij gydrilag fel van szerelve a pedalokra.

A peddlszijakat négy kildnb6z8 béségre lehet

éllitani.

Megjegyzés: a peddlok felszereléséhez

Philips kereszifejes csavarhizéra lesz szilkség.

Kézelebbi informdciékat a szakiizletben kaphat.

1. Oldja ki a két csavart a megfelelé csavar-
hdozé-val, és vegye ki Sket a pedalbdl és a
peddlszijvégébsl.

2.Vélassza a kivant b8séghez valé lyukakat a
peddlszij végén, és helyezze a két csavart a
peddlszij végén és a peddlon |évé megfeleld

lyukba.
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3. Szoritsa meg a csavarokat a megfelel§
csavar-hizéval. Allitsa be mindkét pedélszii
b&ségét.

Elem cseréje

FIGYELEM! A mechanikus és elektromos

karok megelézése érdekében vegye

figyelembe a kdvetkezé utasitasokat.

AVeszély!

A termékben egy LR44 tipust elem van. Ha az

elem mdr nem mikadik, ki lehet cserélni.

1. Emelje ki a kijelz8t az oldalandl fogva, majd
6vatosan vegye le a termékrél (F dbra). Az
elem a kijelz8 mégétt taldlhaté.

2. Ovatosan tolja ki a lemeriilt elemet az
elem-tartébél, és cserélie ki Gjra (G dbra).

Megjegyzés: Ugyelien arra, hogy az elem

teljesen a tartéban legyen.

3. Helyezze vissza a kdbelcsatlakozdsokat és a
kijelzét a tokba.

Megjegyzés: Ugyelien arra, hogy a kijelzé

megfeleléen illeszkedjen a tokba.

Az edzésre vonatkozé

megjegyzések

A kdvetkez§ leirds csak valogatds a lehetséges

gyakorlatokbél. Tovabbi gyakorlatokat taldlhat a

vonatkozé szakirodalomban.

* Edzés eldtt alaposan melegitsen be.

* Ne eddzen, ha beteg vagy nem érzi 4l
magat.

* Lehetéség szerint elsé alkalommal engedie,
hogy egy tapasztalt gyégytorndsz mutassa be
Onnek a gyakorlatok helyes elvégzését.

* A gyakorlatokat legfeliebb annyi ideig végez-
ze, amig {6l érzi magdt, illetve amig helyesen
tudja végrehajtani Sket.

* Viselien kényelmes sportruhdzatot és tornaci-
pét.

+ On hatdrozza meg a gyakorlatok végzésének
gyakoriségdt és intenzitdsét. Kezdje heti 2-3
alkalommal, alkalmanként 10 perc edzés-
sel, majd fokozatosan névelje az edzések
gya-korisdgdt és a gyakorlatok intenzitgsat.
Minél gyakrabban és rendszeresebben végzi
a gya-korlatokat, anndl fittebb lesz, és anndl
jobban érzi majd magdt.



A Figyelem! Ne eddzen tdl intenziven!

o Az elején elegendd, ha 2-3 percet fordit egy-
egy gyakorlatra. Napi rendszerességl edzés-
nél a gyakorlatok id8tartamat kariilbelil
egy hét utan névelje 5-10 percre. Egy edzés
id8tartama azonban nem haladhatja meg az
1 érdt.

* A gyakorlatok kdzétt tartson megfeleld
hoss-z0sagu sziinetet, és igyon eleget.

A Figyelem!

Panaszok vagy rosszullét esetén azon-
nal szakitsa meg az edzést, és keresse
fel az orvosat.

Bemelegités

Minden edzés elétt szanjon elég idét a beme-
legitésre. Most ehhez irunk le Onnek néhdany
egyszer( gyakorlatot. Minden gyakorlatot
ismételjen meg 2-3-szor.

A nyak- és a tarkéizom

bemelegitése

1. Forditsa a fejét lassan balra, majd jobbra.

2. Ismételje meg ezt a mozdulatot 4-5-sz3r.

3. Ezutdn végezzen lasst fejkdrzést az egyik,
majd a masik irényba.

A kar- és a vallizom bemelegitése

1. Végezzen véllkarzést elére.

2. Egy perc utdn vdltson irdnyt.

3. Hizza fel a véllét a fiile irdnydba, majd ejtse
le ismét.

4.Kérdzzén felvéltva a bal és a jobb karjaval,
majd kérilbelil egy perc milva végezze a
gyakorlatot visszafelé.

Fontos: ne feledje, hogy tovabbra is

nyugodtan kell Iélegeznie.

A labizom bemelegitése

1. Allion egy labra, és a mésik labat behailitott
térddel emelje fel kérilbelil 20 cm-re a f&ld-
t8l.

2.Kérézzdn a megemelt ldbdval el8szér az
egyik irdnyba, majd néhany mésodperc mélva
vdltson irdnyt.

3.Ismételje meg a gyakorlatot a masik labdval.

4.Emelgesse a ldbait felvaltva, majd jérjon egy
helyben. Ugyeljen arra, hogy a labat csak
annyira emelje fel, hogy ne veszitse el az
egyensilydt.

Haszndlat

Az edzéshez helyezze maga elé a terméket. Az
edzés elején lassabb mozdulatokat végezzen,
és kisebb ellendllassal dolgozzon. Ehhez oldja
ki az ellendllst szabdlyozé csavart. Minél
szorosabbra van meghizva az ellendllést
szabdlyozé csavar, anndl nehezebben lehet
peddlozni. Az edzés elején bemelegités kdzben
lassabb mozdulatokat végezzen, és kisebb
ellendllést alkalmazzon. Kérilbelil 5-10 perc
méltan ndvelie a sebességet és az ellendlldst.
Az edzés vége felé csdkkentse Gjra a sebességet
és az ellendllast. Edzés utdn nydijtsa az igénybe
vett izmokat.

A lab edzése (H abra)

Ehhez a gyakorlathoz a széket a termék elé kell

helyezni, hogy a térdét a laba kinydijtésakor

csak enyhén kelljen behaijlitania, illetve a térde
enyhén behaijlitva maradjon.

Ugyelien arra, hogy szabadon iljén a széken,

és ne hajoljon hétra.

1. Helyezze a terméket egyenletes, stabil és
csUszasmentes talajra, iljén a termék elé a
székre kényelmesen és egyenes hdttal.

Megjegyzés: Ugyelien arra, hogy a szék

stabilan élljon, és kényelmes legyen.

2.Tegye a labdt a peddlra tgy, hogy a talpa
kézépen egyenletesen legyen terhelve.

3.Tolja el8re a medencéjét, és feszitse meg a
hasizmait. A gyakorlat végzése kdzben végig
tartsa megfeszitve a hasizmait.

4. Egyenesitse ki a felsétestét, és hizza a
lapockdit a gerince felé. A feje legyen egy
vonalban a gerincével.

5. ,Biciklizzen” a labaval és kézben ne kezdjen
jobbra-balra billegni.

A kar edzése (1 abra)

Ehhez a gyakorlathoz a terméket Ugy kell elhe-
lyezni, hogy a mozgdst a szegycsontjaval egy
magassagban, illetve a vallizilet magassdgdban
vagy az alatft tudja végezni.
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Ugyelien arra, hogy a kar kinytjtasakor a kénys-

kizilet enyhén behaijlitva maradjon.

1. Helyezze a terméket maga elé egyenletes,
stabil és csiszasmentes feliletre (példaul az
asztallap magassagban), és ilidn kényelme-
sen, egyenes héttal egy székre.

2. Ulisn csip8széles terpeszben, és tolja eldre a
medencéiét.

3. Feszitse meg a hasizmait, egyenesitse ki a
felsétestét, és huzza a lapockdit a gerince
felé. A gyakorlat végzése kézben végig tartsa
megfeszitve a hasizmait, és engedie le a
véllat.

4.Tegye a kezét a peddlokra gy, hogy a
peddlszij a keze felett legyen.

5. ,Biciklizzen” a kezével. A feje legyen egy
vonalban a gerincével. Ugyelien arra, hogy
ne nyUijtsa meg tilsdgosan a nyakdt.

A kijelzé funkcioi

A kijelz8nek kislénbsz8 1zemmédiai vannak,

amelyek k&z&tt egy gomb megnyomésaval

vdlthat:

¢ SCAN: Ebben az iizemmédban felvaltva
jelennek meg a kilénbsz4 kijelz6zemmaédok.

* TIME: Ebben az izemmédban az aktudlis
edzés idétartamdt jelzi ki a késziilék.

e CNT: Ebben az izemmédban az aktudlis
edzés sordn megtett kdrok szamat jelzi ki a
készilék.

e CAL: Ebben az izemmédban az aktudlis
edzés sordn elégetett kaléridk szamdt jelzi ki
a készilék.

Megjegyzés: Az elégetett kaléridk szdma

csak hozzdvetbleges referenciaérték.

¢ R.P.M.: Ebben az iizemmédban, az aktudlis
kérben a percenkénti sebességet jelzi ki a
készilék.

Megjegyzés: Ha nem haszndlja a terméket, a

kijelz& korilbelil négy perc mdltan automatiku-

san kikapcsol.

Az értékek lenullazasa
Az értékek lenullazasdhoz tartsa kérijlbelil négy
mésodpercig lenyomva a gombot.
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Nyuijtas

Minden edzés utdn szdanjon elég idét a nydijtds-
ra. Most ehhez irunk le Onnek egy egyszeri
gyakorlatot. Az edzés utén 10-15 mdsodpercig
nyUjtson, oldalanként 1-szor.

Nyakizom

1. Allion lazan. Hizza a fejét az egyik kezével
el8szdr évatosan balra, majd jobbra. Ezzel a
gyakorlattal a nyak oldalsé izmait nydjthatija.

Kar- és vallizom

1. Alljon egyenesen, és enyhén hailitsa be a
térdét.

2.Emelje a jobb karjét a feje mégé Ggy, hogy a
jobb keze a lapockai kézé keriljon.

3. Fogja meg a bal kezével a jobb kényskét, és
hizza hétrafelé.

4. Cserélien oldalt, és ismételje meg a gyakorla-
tot.

Labizom

1. Alljon egyenesen, és emelje fel az egyik labat
a talajrél.

2.Végezzen lassi ldbkérzést az egyik, majd a
mdsik irényba.

3. Egy id& utdn vdltson ldbat.

Fontos: Ggyeljen arra, hogy a combijai

parhuzamosak legyenek. Tolja elére a

medencéjét, és hizza ki magat.

Tarolas, tisztitas

Tisztitdsédhoz nedves ruhdt és kiméletes tisztité-
szert haszndljon. Figyelem! Ne engedje, hogy
nedvesség jusson a kijelz8be. Tarolashoz ,A ter-
mék &sszecsukdsa” cim( részben leirtak szerint
csukja 8ssze a termék labait.

A terméket tartsa szdraz helyen. Az elhaszné-
|6désnak fokozottan kitett alkatrészek: ha nem
érez ellendlldst a termék labpedaljanak hasz-
nélatakor, akkor elhasznélédott a hajtészalag.
llyenkor a terméket ki kell cserélni.



Tudnivaldk a hulladékkeze-
lésrél

Az oldalsé szimbélum azt jelzi, hogy a
E készilék a 2012/19/EU irdnyelv

hatalya alé tartozik. Ez az irdnyelv

kimondja, hogy ezt a késziiléket a
hasznos élettartamdanak végén nem szabad a
normdl héztartdsi hulladékkal egyitt
artalmatlanitani, hanem a specidlisan erre a
célra kialakitott gyiijtéhelyeken, djrahasznosité
kézpontokban vagy hulladékfeldolgozéknal kell
leadni 8ket. Ovja a kérnyezetet és
drtalmatlanitsa szakszerGen a terméket.
Az elemeket/akkumuldtorokat tilos a hdztartdsi
hulladékokkal egyitt kidobni. Ugyanis mérgez8
nehézfémeket tartalmazhatnak, ami a kilénleges
hulladékkezeléshez tartozik. A nehézfémek
vegyielei: Cd = kadmium, Hg = higany,
Pb = élom. Ezért a haszndlt elemeket/
akkumulétorokat a kézségi gyiijtshelyen adja le.

& Az elhaszndlédott késziilék

@‘h artalmatlanitéséval kapcesolatos tovabbi

informécidkat a telepiilési vagy vdrosi

dnkormdnyzattél tudhatja meg. A
késziléket és a csomagoldst kdrnyezetbardt
médon drtalmatlanitsa. A csomagoléanyagokat
(példaul féliatasakokat) tartsa tévol a
gyermekektsl.

A szelektiv hulladékgyijtés sordn vegye
iy figyelembe a csomagoléanyagokon lévé

a  jelzéseket, ahol a réviditések (a) és

szdmok (b) jelentése: 1-7: mGanyagok /
20-22: papir és karton / 80-98: kétéanyagok.
A termékek és a csomagoléanyagok
Gjrahasznosithaték, ezért a jobb hulladékkezelés
érdekében kilén gydijtse ezeket.

A garanciaval és a szerviz
lebonyolitasaval kapcsolatos
Utmutato

A termék nagy gondossdggal és éllandé ellendr-
zés mellett késziilt. A DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH privat végsé felhasznéléknak a
vasdrlds datumatdl szamitott hdrom év (garancia
idétartama) garancidt ad erre a termékre a k&-
vetkez8 rendelkezések szerint. A garancia csak
anyaghibdra és feldolgozdsi hibdra érvényes. A
garancia nem terjed ki a szokdsos elhasznélé-
ddasnak kitett, ezért kopé alkatrésznek tekintendd
alkatrészekre (pl. elemek), valamint a térékeny
alkatrészekre sem, példdul a kapcsolékra,

az akkumuléatorokra vagy az iivegbél készilt
alkatrészekre.

Kizdrésra keriil a garanciaigény, ha a terméket
szakszerGtlenil vagy helytelenil, nem rendel-
tetésszer(en vagy nem az el8irdnyzott felhasz-
nélasi kdrben hasznalték, vagy figyelmen kivil
hagytak a kezelési Gtmutaté el8irdsait, kivéve,
ha a végsé felhasznalé bizonyitja, hogy olyan
anyag- vagy feldolgozési hiba 4ll fenn, amely
nem a fent emlitett kériimények valamelyikébél
ered.

A garanciaigény csak a garancia idétartaman
belil, az eredeti pénztdri bizonylat bemutatasa-
val érvényesithets. Ezért kérjik, 8rizze meg az
eredeti pénztari bizonylatot. A garancia, a tér-
vényes garancia vagy a méltdnyossag alapjén
végzett esetleges javitdsok a garancia idétar-
tamdt nem hosszabbitigk meg. Ez vonatkozik a
kicserélt és javitott alkatrészekre is.

Kérjik, hogy reklamdcié esetén el8szér az aldb-
bi szervizvonalat hivja, vagy e-mailen keressen
minket. Garancidlis esetekben a terméket sajét
déntésiink alapjan ingyenesen megjavitjuk,
kicseréljik vagy megtéritjiik a vételdrat. A garan-
ciébdl tovabbi jogok nem kévetkeznek.

A jelen garancia nem korldtozza az On t6rvé-
nyes jogait, kilénésen a mindenkori értékesitével
szembeni garanciaigényét.

IAN: 445846_2307

@D Szerviz Magyarorszag
Tel. 06800 21225
E-Mail: deltasport@lidl.hu
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