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

Lieferumfang

1 x Stretch-Band
1 x Gebrauchsanweisung
1 x Kurzanleitung

Technische Daten
MafBe: ca. L90O x B 4 cm

GroBtmégliche Strecklénge 195 cm bei 104 N.
Der Toleranzbereich fir die Kraft betrdgt héchs-
tens 20% (+/-).

Trainingsgerét Form A entspricht DIN 32935.

& Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
09/2022

BestimmungsgemadBe
Verwendung

Das Stretch-Band wurde als Dehnungshilfe
konzipiert und hilft, den Bewegungsradius in
Sport und Alltag zu erweitern. Der Artikel ist fir
den Einsatz im privaten Bereich konzipiert und ist
fir medizinische und gewerbliche Zwecke nicht
geeignet.

/\ sicherheitshinweise
A Verletzungsgefahr!

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

¢ Denken Sie daran, sich vor dem Training
immer aufzuwdrmen und trainieren Sie lhrer
aktuellen Leistungsfahigkeit entsprechend. Bei
zu hoher Anstrengung und Ubertraining dro-
hen schwere Verletzungen. Bei Beschwerden,
Schwdchegefiihl oder Midigkeit brechen Sie
das Training sofort ab und kontaktieren Sie
einen Arzt.

Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung mit
den Ubungsvorgaben stets griffbereit auf.
Schwangere sollten das Training nur nach
Absprache mit ihrem Arzt durchfihren.

Der Artikel darf immer nur von einer Person
zur selben Zeit benutzt werden.

Ziehen Sie den Artikel nicht iber die grofit
mégliche Strecklénge von 195 cm!

Um den Trainingsbereich muss ein Freibereich
von mind. 0,6 m vorhanden sein (Abb. J.).
Trainieren Sie nur auf einem flachen und
rutschfesten Untergrund.

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

Wickeln Sie das Stretch-Band niemals um
Kopf, Hals oder Brust.

Die Elastomere des Artikels sind vor Sonnen-
einstrahlung zu schitzen.

Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefahr fisr Kinder!

¢ lassen Sie Kinder diesen Artikel nicht unbeauf-
sichtigt nutzen. Weisen Sie sie auf die richtige
Nutzung des Traininginstruments hin und
behalten Sie die Aufsicht.
Erlauben Sie die Benutzung nur, wenn die
geistige und kérperliche Entwicklung der
Kinder dies zulgsst. Als Spielzeug ist dieser
Artikel nicht geeignet.

A Gefahren durch Verschlei3

¢ Der Artikel darf nur in einwandfreiem Zustand
verwendet werden. Priifen Sie den Artikel vor
jedem Gebrauch auf Beschédigungen oder
Abnutzungen. Die Sicherheit des Artikels kann
nur gewdhrleistet werden, wenn er regel-
méBig auf Beschédigungen und Verschleify
geprift wird. Bei Beschédigungen diirfen Sie
ihn nicht mehr verwenden.

DE/AT/CH 9



* Verwenden Sie ausschlieBlich Original-Ersatz-
teile.
e Schiitzen Sie den Artikel vor extremen Tempe-

raturen, Sonne und Feuchtigkeit. Nicht sachge-

mé&Be Lagerung und Verwendung des Artikels
kdnnen zu vorzeitigem VerschleiB fihren, was
Verletzungen zur Folge haben kann.

Allgemeine Trainingshinweise

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

* Warmen Sie sich vor jedem Training gut auf.

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

¢ Lassen Sie sich nach Méglichkeit die korrekte

Ausfilhrung der Ubungen beim ersten Mal von

einem erfahrenen Physiotherapeuten zeigen.

Fihren Sie die Ubungen héchstens so lange

Sie sich wohlfihlen aus bzw. solange Sie die
Ubung korrekt ausfihren kénnen.

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.

Stretchen kann sich unangenehm anfihlen,
darf aber nie schmerzhaft sein.

¢ Achten Sie darauf, dass Sie das Band fest und
sicher zu fassen bekommen. Verwenden Sie
hierzu die Schlaufen, um zu verhindern, dass
lhnen das Band bei der Ubung aus der Hand
gleitet.

Dehnen Sie jede Seite drei- bis viermal
jeweils 30 bis 40 Sekunden.

Zahlen-Markierungen
(Abb. A)

* Die Zahlen-Markierungen dienen als Unter-
stitzung und Kontrolle wéhrend der Dehn-
Ubungen. Sie kénnen lhre Flexibilitdt dosiert
steigern und erkennen, welche Fortschritte Sie
bei der Verbesserung des Bewegungsumfangs
machen.

Greifen Sie beispielsweise zu Anfang
waéhrend einer bestimmten Ubung Schlaufe 1
(Abb. B, C, D, F, G, H, 1), wurde der Bewe-
gungsumfang verbessert, wenn Sie dieselbe
Ubung mit dem verkirzten Band in Schlaufe 2
durchfishren kénnen.

10 DE/AT/CH

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 zwei-
bis dreimal wiederholen.

Nackenmuskulatur

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

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

Arme und Schultern

1. Verschréinken Sie Ihre Hénde hinter dem Ri-
cken und ziehen Sie sie vorsichtig nach oben.
Wenn Sie dabei den Oberkérper nach vorne
beugen, werden alle Muskeln optimal aufge-
wdrmt.

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

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

4. Kreisen Sie abwechselnd lhren linken und
rechten Arm vorwéirts und nach einer Minute
rickwdrts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiter zu atmen!

Ubungsvorschléage

Im Folgenden werden lhnen einige von vielen
Ubungen vorgestellt.

Kréftigung der tiefen
Bauchmuskulatur (Abb. B)
Ausgangsposition

1. Legen Sie sich auf den Ricken.

2. Positionieren Sie lhren linken Fuf3 in der letzten
Schlaufe 1 des Artikels und halten Sie das
andere Ende des Artikels mit Ihrer linken Hand
fest. Beide Hande liegen seitlich neben dem
Kérper.

3. Strecken Sie das linke Bein mit der Schlaufe
und stellen Sie das andere Bein angewinkelt
daneben ab.



Endposition

4. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an.

5.Heben Sie das linke Bein langsam gestreckt
an, bis Sie die Dehnung in der Wade und der
hinteren Oberschenkelmuskulatur spiren.

6. Fihren Sie das zu dehnende Bein so weit
nach oben, dass das Knie gestreckt bleiben
kann.

Die Hand mit dem Ende des Artikels geht
mit, aber der Oberarm und der Ellenbogen
bleiben nah am Kérper unten.

7. Ziehen Sie den FuB3 an und verbleiben Sie
einen Moment in der Position.

8. Legen Sie das Bein langsam wieder ab und
wiederholen Sie die Ubung 10 - 15 Mal &
drei Sétze. Fishren Sie die Ubung danach mit
dem anderen Bein durch.

Wichtig: Achten Sie wéihrend der Ubung

auf Kérperspannung.

Halten Sie den Kopf in Verléingerung der

Wirbelsaule und die Schultern unten.

Bizeps (Abb. C)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie die FiBe beckenbreit auseinander
und belasten Sie die Fiile gleichméfBig.

2. Stecken Sie den linken FuB in die Schlaufe 1
des Artikels und halten Sie das andere Ende
des Artikels mit beiden Hénden fest.

3.Beugen Sie die Knie leicht und halten Sie die
Arme im 90° Winkel nah am Kérper.

Endposition

4. Spannen Sie die Bauch- und GesaBmuskulatur
an und richten Sie den Oberkérper auf.

5.Spannen Sie die Arme an und beugen Sie die
Ellenbogen. Nur die Unterarme bewegen sich
in Richtung Oberarme und die Ellenbogen
bleiben dabei eng am Kérper.

6.Halten Sie durchgehend die Bauchmuskel-
spannung und den Kopf in Verléingerung der
Wirbelsaule.

7. Ziehen Sie die Schulterblatter zur Wirbelsaule
und halten Sie die Schultern tief.

8. Bleiben Sie einen Moment in der Position und
strecken Sie dann wieder die Ellenbogen in
die Ausgangsposition.

9. Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15 Mal &
drei Satze. Fihren Sie die Ubung danach mit
dem anderen Bein durch.

Wichtig: Fishren Sie die Ubung langsam

durch und halten Sie die Schultern unten.

Oberschenkelkraftigung (Abb. D)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich auf den Bauch, der Spann des
rechten FuBes ist dabei in der Schlaufe (1)
des Artikels und die Oberschenkel liegen dicht
nebeneinander.

2. Greifen Sie das andere Ende des Artikels
neben dem Kopf mit der rechten Hand und
beugen Sie das Bein. Das andere Bein liegt
ausgestreckt daneben.

3.Beugen Sie das Knie so weit, bis Sie die Deh-
nung im vorderen Oberschenkel spiren.

4.Ziehen Sie am Band, bis Sie die Dehnung in
lhrem rechten Oberschenkel fihlen.

5. Halten Sie beide Oberschenkel fest auf dem
Boden und heben Sie den Kopf leicht an, in
Verléngerung der Wirbelséule.

Endposition

6. Spannen Sie die Gesdf- und Bauchmuskulatur
an.

7. Legen Sie das Bein langsam ab und bleiben
Sie kurz in dieser Position.

8. Wiederholen Sie die Ubung 10 - 15 Mal &
drei Sétze. Fihren Sie die Ubung danach mit
dem anderen Bein durch.

Wichtig: Achten Sie auf eine langsame

Durchfilhrung der Ubung und halten Sie

den Kopf in Verlangerung der Wirbelséule.

Brust- und Bizeps-Dehnung mit gleich-

zeitiger Schulterblattmobilisation

(Abb. E)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich beckenbreit hin und belasten
Sie die FiBe gleichméBig.

2.Halten Sie das Band mit beiden Hénden
hinter dem Riicken auf GesaBBhshe.

3. Lassen Sie zwischen |hren Handen die zwei
Schlaufen (4, 5) frei. Die Handriicken zeigen
von lhnen weg.

DE/AT/CH 1



4. Richten Sie den Oberk&rper auf und halten
Sie die Kniegelenke leicht gebeugt.

Endposition

5.Spannen Sie die Arm- und Bauchmuskulatur
an und heben Sie die Arme so weit wie még-
lich nach oben, vom Kérper weg.

6. Strecken Sie die Ellenbogen und halten Sie
die Schultern tief. Der Kopf ist in Verléingerung
der Wirbelséule.

7. Bleiben Sie kurz in dieser Position und gehen
Sie dann langsam wieder in die Ausgangspo-
sition zuriick.

8. Wiederholen Sie die Ubung 10 - 15 Mal &
drei Sétze.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass der

Oberkdrper aufgerichtet bleibt, um Aus-

weichbewegungen zu vermeiden.

Bergsteiger (Abb. F)

Ausgangsposition

1. Stecken Sie den rechten Fuf3 in die erste
Schlaufe (1) des Artikels und den linken Fuf3 in
die vierte Schlaufe des Artikels.

2. Legen Sie sich in Liegestitzposition mit den
Handen auf den Boden. Die Hénde befinden
sich unter den Schultern und die Ellenbogen
zeigen leicht nach auBBen. Die Fiile berihren
nur mit den FuBBballen den Boden.

3. Halten Sie sich gerade und spannen Sie lhre
Bauchmuskeln an.

Endposition

4.Spannen Sie die Ges&B- und Bauchmuskulatur
an.

5.Heben Sie ein Bein an und ziehen Sie es zu
sich nach vorne zur Brust. Ellenbogen zeigen
nach auBBen und die Hénde bleiben unter den
Schultern.

6. Senken Sie das Bein wieder und ziehen Sie
das andere Bein zu sich ran. Achten Sie dar-
auf, mit dem Oberkérper gerade zu bleiben
und den Kopf in Verldngerung der Wirbelséu-
le zu halten.

7. Wechseln Sie die Beine ab und wiederholen
Sie diese Ubung 10 - 15 Mal a drei Sétze.

Wichtig: Halten Sie den Riicken wih-

rend der Ubung immer gerade.

12 DE/AT/CH

Kréftigung der schrégen Bauchmus-

kulatur (Abb. G)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie die FiiBe beckenbreit auseinander
und belasten Sie die FiiBe gleichméaBig.

2. Stecken Sie den rechten Fu3 in die Schlaufe
(1) des Artikels und halten Sie das andere
Ende des Artikels mit beiden Hénden fest. Die
Hande liegen auf dem rechten Oberschenkel
und die Knie sind leicht gebeugt.

Endposition

3. Spannen Sie die Bauch- und GesafBmuskulatur
an und richten Sie den Oberkérper auf.

4.Spannen Sie die Arme an und drehen Sie den
Oberkérper mit angehobenen Ellenbogen
weit nach links. Der Kopf geht dabei mit, als
wiirden Sie iber lhre linke Schulter schauen.
Achten Sie darauf, dass Sie nur den Ober-
kérper mit den Armen bewegen. Das Becken
bleibt gerade.

5.Halten Sie durchgehend die Bauchmuskel-
spannung und den Kopf in Verléngerung der
Wirbelsaule.

6. Ziehen Sie die Schulterblatter zur Wirbelséule
und halten Sie die Schultern tief.

7. Bleiben Sie einen Moment in der Position
und gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition.

8. Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15 Mal &
drei Sétze. Fihren Sie die Ubung danach mit
dem anderen Bein zur anderen Seite durch.

Wichtig: Fishren Sie die Ubung langsam

durch und lassen Sie das Becken dabei

gerade.

Torso Rotator (Abb. H)

Ausgangsposition

1. Setzen Sie sich auf den Boden und stecken
Sie den rechten FuB in die Schlaufe (1) des
Artikels und halten Sie das andere Ende des
Artikels mit beiden Handen fest. Die Arme sind
angewinkelt und die Oberarme liegen seitlich
nah am Kérper.

2. Der Oberkérper ist leicht nach hinten gebeugt,
die Knie leicht angewinkelt und die Fersen
berihren den Boden.



Endposition

3. Spannen Sie die Bauch- und GesaBmuskulatur
an und richten Sie den Oberkérper auf.

4.Spannen Sie die Arme an und drehen Sie den
gesamten Oberkérper und den Kopf nach
rechts. Das Becken bleibt gerade.

5. Halten Sie durchgehend die Bauchmuskel-
spannung und den Kopf in Verléngerung der
Wirbelsédule.

6. Ziehen Sie die Schulterblétter zur Wirbelsgule
und halten Sie die Schultern tief.

7. Bleiben Sie einen Moment in der Position
und gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition.

8. Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15 Mal &
drei Séize. Fishren Sie die Ubung danach mit
dem anderen Bein zur anderen Seite durch.

Wichtig: Fishren Sie die Ubung langsam

durch und lassen Sie das Becken dabei

gerade.

Trizeps-Dehnung (Abb. I)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich beckenbreit hin und belasten
Sie die FiBe gleichmaBig.

2.Halten Sie mit lhrer rechten Hand die letzte
Schlaufe (1) des Artikels.

3.Beugen Sie leicht die Kniegelenke und richten
Sie den Oberkérper auf.

4.Beugen Sie lhren Ellenbogen und fiihren den
Artikel hinter dem Kopf entlang, sodass er
hinter lhrem Riicken verl&uft. Der rechte Hand-
ricken zeigt von lhnen weg.

5. Greifen Sie den Rest des Artikels hinter dem
Ricken mit lhrer linken Hand. Die Handinnen-
fléche zeigt von lhnen weg.

Endposition

6. Ziehen Sie mit der linken Hand den rechten
Ellenbogen nach hinten.

7. Bleiben Sie kurz in dieser Position und gehen
Sie dann wieder in die Ausgangsposition
zuriick.

8. Wiederholen Sie die Ubung 10 - 15 Mal &
drei Sétze. Fishren Sie die Ubung danach mit
dem anderen Arm durch.

Wichtig: Halten Sie den zu dehnenden

Arm dicht neben dem Kopf.

Dehnen

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

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

Beinmuskulatur

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

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

3. Wechseln Sie nach einer Weile den Fuf3.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhre

Oberschenkel parallel nebeneinander

bleiben. Das Becken schieben Sie dabei

nach vorne, der Oberkérper bleibt
aufgerichtet.

Lagerung, Reinigung

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

& Entsorgen Sie den Artikel und die
» i
%n Verpockungsnﬁ]feflallen entsprfechend
den aktuellen értlichen Vorschriften.
Bewahren Sie Verpackungsmaterialien
(wie z. B. Folienbeutel) fiir Kinder unerreichbar
auf. Weitere Informationen zur Entsorgung des
ausgedienten Artikels erhalten Sie bei lhrer
Gemeinde- oder Stadtverwaltung. Entsorgen Sie
den Artikel und die Verpackung umweltscho-
nend.

/N, Der Recycling-Code dient der Kennzeich-
) nung verschiedener Materialien zur
YY  Rickfihrung in den Wiederverwertungs-
kreislauf (Recycling). Der Code besteht aus
einem Recyclingsymbol fir den Verwertungs-
kreislauf und einer Nummer, die das Material
kennzeichnet.

Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groer Sorgfalt und unter
stéindiger 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. Batterien) sowie nicht auf zerbrechliche Teile,
z. B. Schalter, Akkus 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.
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Anspriiche aus der Garantie kénnen 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 verlangert.
Dies gilt auch fiir 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 - fiir Sie kostenlos
repariert, ersetzt oder der Kaufpreis erstattet.
Weitere Rechte aus der Garantie bestehen nicht.
Ihre gesetzlichen Rechte, insbesondere Gewdhr-
leistungsanspriiche gegeniiber dem jeweiligen
Verkaufer, werden durch diese Garantie nicht
eingeschrankt.

IAN: 497590_2204

Kundenservice Deutschland
Tel: 0800 5435 111
E-Mail: deltasport@lidl.de

Service Osterreich
Tel: 0800 447744
E-Mail: deltasport@lidl.at
@ Service Schweiz
Tel. 080056 44 33
E-Mail: deltasport@lidl.ch



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

Scope of delivery

1 x resistance band
1 x instructions for use
1 x quick guide

Technical data

Dimensions: approx. length 90 x width 4cm
Maximum stretch length 195¢m at 104N.

The tolerance range for the force is max. 20% (+/-).

Training appliance form A is compliant with
DIN 32935.

Date of manufacture (month/year):
[ff!|09/2022

Correct use

The stretch band was designed as a stretching
aid and it helps to extend your range of motion

in sport and in everyday life or to restore mobility
after an injury. The product is designed for private
use and is not suitable for commercial purposes.

A\ Safety notes
A Risk of injury!

* Consult with your doctor before you begin
training. Please ensure that your health is
suitable for the training.

* Always remember to warm up before training

and train in accordance with your current abil-

ities. Excessive exertion and overtraining can
cause serious injury. Cease training immedi-
ately if you experience complaints, weakness,
or fatigue and consult a doctor.

* Keep the instructions for use with the exercise
descriptions to hand at all times.

Pregnant women should only train following

consultation with their doctor.

* The article may only be used by one person

at a time.

Do not pull the product beyond the maximum

stretch length of 195¢cm!

* Please ensure there is a free area of at least
approx. 0.6m around the training area (fig. J).

¢ Only train on a flat and non-slip surface.

¢ Do not use the article in the vicinity of stairs or

steps.

Never wrap the stretch band around your

head, neck, or chest.

* The elastomers on the expanders must be

protected from solar radiation.

Special care -

Risk of injury for children!
Do not allow children to use this article with-
out supervision. Point out the correct use of the
training instrument and maintain supervision.
Only allow use if the mental and physical
development of the children allow this. This
article is not suitable for use as a toy.

A Risks from wear

¢ The article may only be used in perfect con-
dition. Inspect the article for damage or wear
before each use. The safety of the article can
only be guaranteed if it is inspected regularly
for damage and wear. Discontinue use if
damage is found.

Only use original replacement parts.

Protect the article from extreme temperatures,
sun, and moisture. Incorrect storage of the
article can lead to premature wear and this
can result in injury.

General training notes

* The following exercises are only a selection.
You can find more exercises in the relevant
specialist literature.

* Warm up well before each training session.

* Do not train if you feel ill or unwell.

* If possible have an experienced physiothera-
pist show you how to carry out the exercises
correctly before you start.
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* Only carry out the exercises for as long as
you feel good or for as long as you can carry
them out correctly.

* Wear comfortable sports clothing and shoes.

* Stretching can be uncomfortable but it should
not be painful.

* Please ensure that you hold the band securely
and safely. Use the loops in order to prevent
the band slipping out of your hand during
exercising.

Stretch each side 3 or 4 times for 30 to

40 seconds.

Number markings (fig. A)

* The number markings serve to support and
control use of the article during the stretching
exercises. You can increase your flexibility in
stages and see the progress you are making
as you improve your mobility.

For example, if you use loop 1 during a
certain exercise (fig.s B, C, D, F, G, H, I) at
first, you can carry out the same exercise with
the shortened band in loop 2 later, when your
mobility has improved.

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.

Neck muscles

1. Turn your head slowly to the left and to the
right. Repeat this movement 4-5 times.

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

Arms and shoulders

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

2. Circle both your shoulders forwards at the
same time and then change direction after
one minute.

3. Pull your shoulders up to your ears and let
your shoulders fall again.

4. Circle your right and left arms alternately
forwards and then after one minute backwards.
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Important: Don’t forget to continue
breathing steadily throughout!

Suggested exercises

Some of many exercises are described below.

Strengthening deep abdominal

muscles (fig. B)

Starting position

1. Lie on your back.

2. Put your left foot in the last loop (1) of the
article and hold the other end of the article
with your left hand. Both hands are located at
your sides.

3. Extend your left leg with the loop and place
your other leg next to it at an angle.

End position

4.Tense your stomach muscles.

5. Slowly lift your extended left leg until you feel
the stretch in your calf and the back of your
thigh muscles.

6. Move the leg that you are stretching as far up
as you can while keeping the knee extended.
The hand with the end of the article moves
with it but your upper arm and elbow stay
down, close to your body.

7. Pull on your foot and hold this position for a
moment.

8. Slowly lower your leg back down and repeat
the exercise 10-15 times for three sets. Then
carry out the exercise with the other leg.

Important: Make sure your body is

tensed during the exercise. Hold your

head as an extension of your spine and
keep your shoulders down.

Biceps (fig. C)

Starting position

1. Stand with your feet hip-width apart and
spread your weight across your feet.

2. Insert your left foot into loop (1) of the article
and hold the other end of the article with both
your hands.

3.Bend your knees slightly and hold your arms
close to your body at an angle of 90°.

End position

4.Tense your stomach and buttock muscles and
hold your upper body upright.



5.Tense your arms and bend your elbows. Only
your lower arms move towards your upper
arms and your elbows stay close to your side.

6. Keep your stomach tensed and your head as
an extension of your spine.

7. Pull your shoulder blades into your spine and
keep your shoulders down.

8. Hold this position for a moment and then ex-

tend your elbows back to the starting position.

9. Repeat this exercise 10 to 15 times for three
sets. Then carry out the exercise with your
other leg.

Important: Carry out the exercise slow-

ly and keep your shoulders down.

Strengthening your thigh muscles

(fig. D)

Starting position

1. Lie on your stomach with the instep of your
right foot in the loop (1) of the article and
your thighs close together.

2.Hold the other end of the article next to your
head with your right hand and bend your leg.
The other leg is extended next to it.

3.Bend your knee until you can feel the stretch
in the front of your thigh.

4.Pull on the band until you feel the stretch in
your right thigh.

5. Hold both thighs firmly on the ground and
lift your head slightly as an extension of your
spine.

End position

6. Tense your buttock and stomach muscles.

7. Slowly lower the leg and hold this position
briefly.

8. Repeat the exercise 10-15 times for three sets.
Then carry the exercise out with the other leg.

Important: Be sure to carry out the ex-

ercise slowly and hold your head as an

extension of your spine.

Chest and biceps stretch with simul-

taneous shoulder blade mobilisa-

tion (fig. E)

Starting position

1. Stand with your feet hip-width apart and
spread your weight evenly across your feet.

2. Hold the band with both hands behind your
back at buttock height.

3. Leave the two loops (4, 5) free between your
hands. The backs of your hands are facing
away from you.

4.Keep your upper body upright and keep your
knees slightly bent.

End position

5.Tense your arm and stomach muscles and lift
your arms up as far as possible, away from
your body.

6. Extend your elbows and hold your shoulders
down. Your head is an extension of your
spine.

7. Hold this position briefly and then slowly
return to the starting position.

8. Repeat the exercise 10-15 times for three sets.

Important: Please ensure that your

upper body remains upright in order to

avoid compensatory movements.

Mountain climber (fig. F)

Starting position

1. Insert your right foot into the first loop (1) on
the article and your left foot into the fourth
loop on the article.

2. Lie in a push up position with your hands on
the floor. Your hands are under your shoulders
and your elbows are facing slightly outwards.
Your feet only touch the floor with the balls of
your feet.

3. Keep straight and tense your stomach muscles.

End position

4.Tense your buttock and stomach muscles.

5. Lift one leg and pull it forwards towards your
chest. Your elbows are pointing outwards and
your hands stay under your shoulders.

6. Lower your leg again and pull the other leg in.
Make sure that your upper body stays straight
and hold your head as an extension of your
spine.

7. Change legs and repeat this exercise 10 - 15
times for three sefs.

Important: Always keep your back

straight during the exercise.

Strengthening the oblique abdomi-
nal muscles (fig. G)

Starting position
1. Stand with your feet hip-width apart and
spread your weight evenly across your feet.
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2. Insert your right foot into the loop (1) on the
article and hold the other end of the article
with both hands. Your hands are on your right
thigh and your knees are slightly bent.

End position

3.Tense your stomach and buttock muscles and
hold your upper body upright.

4.Tense your arms and turn your upper body
far to the left with your elbows lifted. Your
head goes with the movement as if you were
looking over your left shoulder. Make sure
that you only move your upper body and your
arms. Your hips stay straight.

5.Keep your stomach tensed throughout and
your head as an extension of your spine.

6. Pull your shoulder blades into your spine and
hold your shoulders down.

7. Hold this position for a moment and then
return slowly to the starting position.

8. Repeat this exercise 10 - 15 times for three
sets. Then carry out the exercise with the other
leg to the other side.

Important: Carry the exercise out

slowly and keep your pelvis straight

throughout.

Torso rotator (fig. H)

Starting position

1. Sit on the ground and insert your right foot
into the loop (1) on the article and hold the
other end of the article with both hands. Your
arms are angles and your upper arms are
located at your sides close to your body.

2.Your upper body is bending slightly back-
wards and your knees are slightly bent with
your heels touching the ground.

End position

3.Tense your stomach and buttock muscles and
hold your upper body upright.

4.Tense your arms and turn your entire upper
body and your head to the right. Your pelvis
stays straight.

5.Keep your stomach tensed throughout and
your head as an extension of your spine.

6. Pull your shoulder blades into your spine and
keep your shoulders down.

7. Hold this position for a moment and then
return slowly to the starting position.
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8. Repeat this exercise 10 - 15 times for three
sets. Then carry out the exercise with the other
leg and to the other side.

Important: Carry the exercise out

slowly and keep your pelvis straight

throughout.

Triceps stretch (fig. 1)

Starting position

1. Stand with your feet hip-width apart and
spread your weight evenly across your feet.

2. Hold the last loop (1) on the article with your
right hand.

3. Bend your knees slightly and hold your upper
body upright.

4.Bend your elbows and pass the article along
the back of your head so that it runs up your
back. The backs of your hands are facing
away from you.

5. Hold the rest of the article behind your back
with your left hand. Your palm is facing away
from you.

End position

6. Pull your right elbow backwards with your left
hand.

7. Hold this position briefly and then return to the
starting position.

8. Repeat the exercise 10-15 times for three sets.
Then carry out the exercise with the other arm.

Important: Hold the arm that you are

stretching close to the side of your

head.

Stretching

Take sufficient time after each training session
to stretch. The following illustrates some simple
exercises for this purpose.

You should carry out the relevant exercises

3 times on each side for 15-30 seconds.

Neck muscles

1. Stand in a relaxed position. Pull your head
gently to one side with one hand, first to the
left and then to the right. This exercise stretch-
es the sides of your neck.

Arms and shoulders
1. Stand up straight with your knees slightly bent.



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

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

4. Change sides and repeat the exercise.

Leg muscles

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

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

3. Change foot after a while.

Important: Make sure that your thighs

are parallel to one another. Push your

hips forwards, keeping your upper

body upright.

Storage, cleaning

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

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

IMPORTANT! Never clean the product with

harsh cleaning agents.

Disposal
.‘.‘ Dispo_se o.F the product qnc? packaging
%n materials in c_lccordcmce with curretjnt
local regulations. Store the packaging
materials (foil bags, for example) out of
the reach of children. For further information
about disposal of the product no longer needed,
contact your local council. Dispose of the
product and the packaging in an environmental-
ly friendly manner.
The Recycling Code distinguishes
=) different materials to be returned for
YY  recycling. The Code consists of the
recycling symbol for the recycling process and a
number that identifies the material.

Notes on the guarantee and
service handling

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

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: 497590_2204
Service Great Britain

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

@8  Service Ireland
Tel.: 1800 101010
E-Mail: deltasport@lidl.ie
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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

1 bande élastique
1 notice d'utilisation
1 guide de démarrage

Données techniques

Dimensions : L 90 x | 4 cm env.

Longueur maximale du circuit : 195 cm sur 104 N.
La plage de tolérance de la force est de maxi-
mum 20 % (+/-).

Appareil d’entrainement de forme A conforme &
la norme DIN 32935.

Date de fabrication (mois/année) :
[ff!|09/2022

Utilisation conforme

L'élastique d'étirement, concu comme acces-
soire d'étirement, aide & élargir le rayon des
mouvements au sport et au quotidien ou & le
recréer aprés des blessures. Ce article est concu
pour un usage privé et ne convient pas & des fins
médicales ni professionnelles.

A\ Consignes de sécurité

A Risque de blessure

¢ Veuillez consulter votre médecin avant de
commencer |'‘entrainement. Assurez-vous
que votre état de santé est compatible avec
|’entrainement.

* Pensez a toujours vous échauffer avant
|'entrainement et entrainez-vous en fonction de
vos capacités actuelles. En cas d'efforts trop
importants et de surentrainement, il existe un
risque de blessures graves.
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En cas de douleurs, de sensation de faiblesse
ou de fatigue, interrompez immédiatement
I'entrainement et consultez un médecin |
Conservez toujours la notice d'utilisation avec
les instructions des exercices a portée de main.
Les femmes enceintes ne doivent faire les exer
cices qu’avec |'accord de leur médecin.
L'article ne doit toujours étre utilisé que par
une personne & la fois.

Le article d’entrainement ne doivent aller
au-dela de la longueur d’étirement maximale
de 195 cm |

Une zone de 0,6 m environ doit étre dégagée de
tout obstacle autour de la zone d'entrainement
(fig. J).

Entrainez-vous uniquement sur une surface
plane et antidérapante !

Ne pas utiliser cet article & proximité d’esca-
liers ou de paliers.

Ne jamais enrouler |'élastique d'étirement
autour de la téte, du cou ou du thorax.

Les élastoméres des extenseurs doivent étre
protégés du rayonnement solaire.

Soyez particuliérement prudent :
risque de blessure pour les
enfants !

* Ne laissez pas les enfants utiliser cet article
sans surveillance ! Indiquezleur |'utilisation
correcte de |'outil d’entrainement et maintenez
la surveillance. N'autorisez |'utilisation de
I'article que si le développement intellectuel
et physique des enfants le permet | Cet article
n‘est pas un jouet !

A Risque causé par l‘usure

¢ Cet article ne doit étre utilisé que s'il est en
parfait état. Vérifiez d'éventuels dommages
ou usures sur |'article avant chaque utilisa-
tion. La sécurité de |'article peut uniquement
étre garantie si |'absence de dommages ou
d’usure y est réguliérement contrélée. En cas
de dommages, vous ne devez plus utiliser
I'article !

Utilisez exclusivement des piéces de rechange
originales.



Protégez I'article des températures extrémes,
du soleil et de |'humidité. Un rangement et une
utilisation non conformes de I'article peuvent
causer son usure prématurée et donc entrainer
des blessures.

Consignes générales 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 entrainement.
* 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 correctement.

* Portez des vétements et des chaussures de
sport confortables.

Les étirements peuvent étre inconfortables
mais jamais douloureux.

Veillez & tenir |'élastique de maniére ferme

et stable. Pour cela, utilisez les sangles afin
déviter que |"élastique ne glisse de vos mains

pendant |'exercice.
Etirez chaque c6té trois a quatre fois
pendant 30 a 40 secondes.

Graduations (fig. A)

¢ Les graduations servent d’aide et de contréle
pendant les exercices d'étirement. Vous
pouvez augmenter progressivement votre sou-
plesse et identifier les progrés que vous faites
pour améliorer |'amplitude de mouvement.
Par exemple au début, pendant un exercice
donné, atirapez le passant 1 (figures B, C, D,

F, G, H, ). L'amplitude de mouvement aura été
améliorée si vous pouvez effectuer ce méme
exercice avec la bande raccourcie au passant 2.

Echauffement

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

Muscles de la nuque

1. Tournez la téte lentement vers la gauche puis
vers la droite. Répétez ce mouvement 4 & 5 fois.

2. Avec la téte, décrivez lentement un cercle
dans un sens, puis dans |'autre.

Bras et épaules

1. Croisez les mains derriére le dos et tirez-les
prudemment vers le haut. Si vous penchez
alors vote buste vers |'avant, tous les muscles
seront échauffés de maniére optimale.

2. Effectuez des cercles vers I'avant avec vos
deux épaules en méme temps, puis changez
de sens au bout d’une minute.

3.Tirez les épaules vers les oreilles, puis laissez
retomber les épaules.

4. A tour de réle avec votre bras droit et votre
bras gauche, décrivez des cercles en avant et,
au bout d’une minute, en arriére.

Important : n‘oubliez pas de continuer a

respirer tranquillement !

Suggestions d‘exercices

u uverez ci- us quelqu Xerci
Vous trouverez ci-dessous quelques exercices
parmi tant d’autres.

Renforcement des muscles
abdominaux profonds (fig. B)

Position de départ

1. Allongez-vous sur le dos.

2. Placez votre pied gauche dans le dernier pas-
sant (1) de I'article et tenez fermement |'autre
extrémité de |'article avec votre main gauche.
Les deux mains se trouvent de chaque c6té du
corps.

3.Tendez la jambe gauche avec le passant et
posez |'autre jambe pliée & cété.

Position finale

4. Contractez les muscles abdominaux.

5.Soulevez lentement la jambe gauche tendue
jusqu’a ressentir |'étirement dans le mollet et
dans les muscles arriére de la cuisse.

6.Amenez la jambe & étirer vers le haut jusqu’a
ce que le genou puisse rester tendu. La main
tenant |'extrémité de |'article accompagne le
mouvement, mais le haut du bras et le coude
restent au sol, prés du corps.

7. Tirez le pied et restez un moment dans cette
position.
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8.Reposez lentement la jambe et répétez
cet exercice 10 & 15 fois & raison de trois
séquences. Ensuite, effectuez I'exercice avec
I'autre jambe.
Important : veillez a ce que le corps
reste tendu pendant I’exercice. Gardez
la téte dans le prolongement de la co-
lonne vertébrale et les épaules basses.

Biceps (fig. C)

Position de départ
1. Ecartez les pieds de la largeur du bassin et ré-

parfissez votre poids uniformément sur les pieds.

2.Placez le pied gauche dans le passant (1) de
I'article et tenez fermement I'autre extrémité
de I'article avec les deux mains.

3. Pliez légérement les genoux et tenez les bras
a 90 ° prés du corps.

Position finale

4. Contractez les muscles des abdominaux et
des fessiers et redressez le buste.

5. Contractez les bras et pliez les coudes. Seuls
les avantbras se déplacent vers le haut des
bras et les coudes restent collés au corps.

6. Maintenez les abdominaux contractés en
permanence et la téte dans le prolongement
de la colonne vertébrale.

7. Tirez les omoplates vers la colonne vertébrale
et gardez les épaules basses.

8. Restez un moment dans cette position, puis fen-
dez de nouveau les coudes en position initiale.

9.Répétez cet exercice 10 a 15 fois & raison de
trois séquences. Ensuite, effectuez |'exercice
avec |'autre jambe.

Important : effectuez I’exercice lente-

ment et gardez les épaules basses.

Renforcement des cuisses (fig. D)

Position de départ

1. Placez-vous sur le ventre, le cou-de-pied droit
se trouve alors dans le passant (1) de I'article
et les cuisses sont serrées |'une contre |'autre.

2. Attrapez |'autre extrémité de Iarticle prés de
la téte avec la main droite et pliez la jambe.
L'autre jambe est tendue & cété.

3. Pliez le genou jusqu’a ce que vous ressentiez
I'étirement dans I'avant de la cuisse.

4.Tirez sur |'élastique jusqu’a ce que |'étirement
se ressente dans la cuisse droite.
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5. Maintenez les deux cuisses fermement sur
le sol et soulevez légérement la téte dans le
prolongement de la colonne vertébrale.

Position finale

6. Contractez les fessiers et les abdominaux.

7. Reposez lentement la jambe et restez un court
moment dans cefte position.

8. Répétez cet exercice 10 & 15 fois & raison de
trois séquences. Ensuite, effectuez |'exercice
avec |'autre jambe.

Important : veillez a effectuer I’exercice

lentement et gardez la téte dans le pro-

longement de la colonne vertébrale.

Etirement du thorax et des biceps
avec mobilisation simultanée des
omoplates (fig. E)

Position de départ

1. Debout, écartez les pieds de la largeur du
bassin et répartissez votre poids uniformément
sur les pieds.

2.Tenez |"élastique avec les deux mains derriére
le dos & hauteur des fessiers.

3. Laissez deux passants (4, 5) de libre entre
vos mains. Le dos des mains est tourné & votre
opposé.

4. Redressez le buste et gardez les articulations
du genou légérement pliées.

Position finale

5. Contractez les muscles des bras et abdomi-
naux et levez les bras aussi loin que possible
vers le haut, & I'opposé du corps.

6.Tendez les coudes et gardez les épaules
basses. La téte se trouve dans le prolongement
de la colonne vertébrale.

7. Restez un court moment dans cette position,
puis revenez lentement en position initiale.

8. Répétez cet exercice 10 & 15 fois & raison de
trois séquences.

Important : veillez a ce que le buste

reste droit afin d’éviter des faux mou-

vements.

L‘alpiniste (fig. F)
Position de départ
1. Placez le pied droit dans le premier passant

(1) de I'article et le pied gauche dans le
quatriéme passant de 'article.



2. Placez-vous en position de pompes avec les
mains sur le sol.

Les mains se trouvent en dessous des épaules
et les coudes sont légérement tournés vers
I'extérieur. Les pieds ne touchent le sol
qu’avec les pointes.

3.Tenez-vous droit et contractez les muscles
abdominaux.

Position finale

4. Contractez les fessiers et les abdominaux.

5. Levez une jambe et tirezla vers vous, vers le
thorax. Les coudes sont tournés vers |'extérieur
et les mains restent en dessous des épaules.

6.Redescendez la jambe et tirez |'autre jambe
vers vous. Veillez & garder le buste droit et
la téte dans le prolongement de la colonne
vertébrale.

7. Changez de jambe et répétez cet exercice
10 & 15 fois & raison de trois séquences.

Important : gardez toujours le dos droit

pendant l’exercice.

Renforcement des muscles abdomi-
naux obliques (fig. G)

Position de départ

1. Ecartez les pieds de la largeur du bassin et ré-
parfissez votre poids uniformément sur les pieds.

2. Placez le pied droit dans le passant (1) de
I'article et tenez fermement I'autre extrémité
de |'article avec les deux mains. Les mains se
trouvent sur la cuisse droite et les genoux sont
légérement pliés.

Position finale

3. Contractez les muscles des abdominaux et
des fessiers et redressez le buste.

4.Tendez les bras et tournez le buste avec les
coudes relevés loin vers la gauche. La téte
accompagne le mouvement comme si vous
regardiez par-dessus votre épaule gauche.
Veillez & ce que seul le buste se déplace avec
les bras. Le bassin reste droit.

5. Maintenez les abdominaux contractés en
permanence et la téte dans le prolongement
de la colonne vertébrale.

6.Tirez les omoplates vers la colonne vertébrale
et gardez les épaules basses.

7. Restez un instant dans cette position et reve-
nez lentement en position initiale.

8. Répétez cet exercice 10 & 15 fois & raison de
trois séquences. Ensuite, effectuez |'exercice
de I'autre cbté avec |'autre jambe.

Important : effectuez I’exercice lente-

ment et gardez le bassin droit.

Rotation du buste (fig. H)

Position de départ

1. Asseyez-vous sur le sol et placez le pied
droit dans le passant (1) de l'article. Tenez
fermement I'autre extrémité de |article avec
les deux mains. Les bras sont pliés et le haut
des bras est sur le cété prés du corps.

2. Le buste est légérement penché vers |'arriére,
les genoux sont légérement pliés et les talons
touchent le sol.

Position finale

3. Contractez les muscles des abdominaux et
des fessiers et redressez le buste.

4. Contractez les bras ef tournez I'ensemble du
buste et la téte vers la droite. Le bassin reste droit.

5. Maintenez les abdominaux contractés en
permanence et la téte dans le prolongement
de la colonne vertébrale.

6.Tirez les omoplates vers la colonne vertébrale
et gardez les épaules basses.

7. Restez un instant dans cette position et reve-
nez lentement en position initiale.

8. Répétez cet exercice 10 & 15 fois & raison de
trois séquences. Ensuite, effectuez |'exercice
de |'autre cété avec |'autre jambe.

Important : effectuez I’exercice lente-

ment et gardez le bassin droit.

Etirement des triceps (fig. 1)

Position de départ

1. Debout, écartez les pieds de la largeur du
bassin et répartissez votre poids uniformément
sur les pieds.

2. Avec la main droite, tenez le dernier passant
(1) de I'article.

3. Pliez légérement les artficulations des genoux
et redressez le buste.

4.Pliez le coude et amenez |'article derriére la
téte, de sorte qu'il se trouve le long du dos. Le
dos des mains est tourné & votre opposé.

5. Attrapez le reste de I'article derriére le dos
avec la main gauche. La paume de la main
est tournée a votre opposé.
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Position finale

6.De la main gauche, tirez le coude droit vers
I'arriére.

7. Restez un court moment dans cette position,
puis revenez lentement en position initiale.

8. Répétez cet exercice 10 & 15 fois & raison de
trois séquences. Ensuite, effectuez |'exercice
avec |'autre bras.

Important : gardez le bras a étirer trés

prés de la téte.

Etirement

Prenez suffisamment le temps de vous étirer
aprés chaque entrainement. Pour cela, nous vous
présentons ci-dessous quelques exercices simples
& faire. Vous devez faire ces exercices 3 fois
chacun par cété pendant 15 & 30 secondes.

Muscles de la nuque

1. 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 cétés 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 |'arriére.

4.Changez de cbté 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 l‘avant, le buste

reste redressé.
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Stockage, nettoyage

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

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

IMPORTANT | Ne jamais laver avec des pro-

duits de nettoyage agressifs.

Mise au rebut

o N Ce produit est recyclable. Il est soumis a

@ la responsabilite elargie du fabricant et
est collecte separement.

8 Eliminez I'article et les matériaux

o\ .

%n d’emballage conformément aux
réglementations locales actuelles en
vigueur. Conservez les matériaux

d’emballage (comme les sachets en plastique)

hors de portée des enfants. Vous obtiendrez plus
d'informations relatives & I'élimination de I'article
usagé auprés de votre commune ou de votre
municipalité. Eliminez l'article et I'emballage
dans le respect de |'environnement.

Le code de recyclage est utilisé pour
&) identifier les différents matériaux &

YY  retourner dans le cycle de recyclage. Ce
code se compose du symbole de recyclage,
représentant le cycle de recyclage ainsi que
d’un numéro identifiant le matériau.

Indications concernant la ga-
rantie et le service aprés-vente

L'article a été produit avec grand soin et sous
un contréle constant. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH accorde au client final privé
une garantie de trois ans sur cet article & 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 piéces fragiles,
telles que les interrupteurs, les batteries ou les
pieces fabriquées en verre.



Les réclamations au titre 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.

Les réclamations au titre de la garantie ne
peuvent étre adressées pendant la période de
garantie qu’en présentant le ticket de caisse
original. Veuillez pour cela conserver le ticket de
caisse original. Ceci s'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 '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 I'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'immo-
bilisation d'au moins sept jours vient s’ajouter &
la durée de la garantie qui restait & courir.
Cette période court & compter de la demande
d'intervention de I'acheteur ou de la mise &
disposition pour réparation du bien en cause,

si cette mise & disposition est postérieure & la
demande d'intervention.

Indépendamment de la garantie commerciale
souscrite, le vendeur reste tenu des défauts de
conformité du bien et des vices rédhibitoires
dans les conditions prévues aux articles L217-4
& L217-13 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.

Il répond également des défauts de conformité
résultant de I'emballage, des instructions de
montage ou de l'installation lorsque cellei a
été mise a sa charge par le contrat ou a été
réalisée sous sa responsabilité.

Article L217-5 du Code de la

consommation

Le bien est conforme au contrat :

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

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

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

* s'il présente les qualités qu’un acheteur peut
légitimement attendre eu égard aux déclara-
tions publiques faites par le vendeur, par le
producteur ou par son représentant, notam-
ment dans la publicité ou |'étiquetage ;

2° Ou s'il présente les caractéristiques définies

d’un commun accord par les parties ou étre

propre & fout usage spécial recherché par

I'acheteur, porté & la connaissance du vendeur

et que ce dernier a accepté.

Article L217-12 du Code de la
consommation

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

du bien.

Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie & raison

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

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

FR/BE 25



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

IAN : 497590_2204
Service France

Tel.: 0800 919 270
E-Mail : deltasport@lidl.fr

Service Belgique
Tel.: 0800 12089
E-Mail : deltasport@lidl.be




Gefeliciteerd!
Met uw aankoop hebt u voor een hoogwaardig
artikel gekozen. Zorg ervoor dat u voor het
eerste gebruik met het artikel vertrouwd raakt.
Lees hiervoor de volgende ge-
bruiksaanwijzing zorgvuldig door.
Gebruik het artikel alleen zoals omschreven en
voor het aangegeven doel. Bewaar deze ge-
bruiksaanwijzing goed. Geef alle documenten
mee als u het artikel aan iemand anders geeft.

In het leveringspakket
inbegrepen
1 x stretchband

1 x gebruiksaanwijzing
1 x korte handleiding

Technische gegevens

Afmetingen: ca. 1 90 xb 4 cm

Maximale streklengte 195 cm bij 104 N.
Het tolerantiebereik voor de kracht bedraagt
maximaal 20% (+/-).

Trainingsapparaat vorm A voldoet aan

DIN 32935.

Productiedatum (maand/jaar):
[ff!|09/2022

Voorgeschreven gebruik

De stretchband werd ontworpen als hulpmiddel
bij het stretchen en helpt om de bewegingsradius
bij het sporten en in het leven van alledag te
verruimen of na blessures te herstellen. Het artikel
werd ontwikkeld voor privégebruik en is niet ge-

schikt voor medische en commerciéle doeleinden.

A Veiligheidsinstructies

A Gevaar voor blessures!

* Raadpleeg uw arts voordat u met de training
begint. Vergewis u ervan dat uw gezondheid
het toelaat om te trainen.

¢ Denk eraan, u véér de training altijd op te
warmen en in overeenstemming met uw actu-
eel prestatievermogen te trainen

Bij een te grote inspanning en overdreven veel

training dreigen er ernstige blessures.

Bij klachten, een gevoel van zwakte of
vermoeidheid onderbreekt u de training
onmiddellijk en contacteert u een arts.
Bewaar de gebruiksaanwijzing met de oefe-
ningsrichtlijnen steeds bij de hand.
Zwangere vrouwen mogen uitsluitend na
overleg met hun arts trainen.

Het artikel mag altijd door slechts één per-
soon gelijktijdig gebruikt worden.

Trek de artikel niet verder dan de maximale
streklengte van 195 cm uit!

Rond het trainingsbereik moet er een vrije
zone van ca. 0,6 m zijn (afb. J).

Train uitsluitend op een vlakke en slipvrije
ondergrond.

Gebruik het artikel niet in de nabijheid van
trappen of trapportalen.

Wikkel de stretchband nooit rond hoofd, hals
of borstkas.

De elastische band van de expander bescher-
men tegen zonnestralen.

Uiterste voorzichtigheid - ge-

vaar voor blessures bij kinderen!
Laat kinderen dit artikel niet zonder toezicht
gebruiken. Vestig de aandacht op het correcte
gebruik van het trainingsinstrument en blijf
toezicht vitoefenen. Sta het gebruik uitsluitend
toe indien de mentale en fysieke ontwikkeling
van de kinderen dit toelaat. Als speelgoed is
dit artikel niet geschikt.

A Gevaren door slijtage

Het artikel mag uitsluitend in een perfecte
staat gebruikt worden. Controleer het artikel
telkens vé6r gebruik op beschadigingen of
slijtageverschijnselen. De veiligheid van het ar-
tikel kan slechts gegarandeerd worden als het
regelmatig op beschadigingen en slijfagever-
schijnselen gecontroleerd wordt. Bij beschadi-
gingen mag u het niet meer gebruiken.
Gebruik uitsluitend originele reserveonderdelen.
Bescherm het artikel tegen extreme tempera-
turen, zon en vochtigheid. Een onvakkundige
opslag en gebruikmaking van het artikel kan
tot voortijdige slijtage leiden, wat blessures tot
gevolg kan hebben.
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Algemene trainingsinstructies

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

¢ Warm u véér elke training goed op.

Train niet wanneer u zich ziek of onwel voelt.

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 gymschoe-

nen.

Het stretchen kan onaangenaam aanvoelen,
maar mag nooit pijnlijk zijn.

Let erop dat u de band stevig en veilig kunt
vastgrijpen. Gebruik hiervoor de lussen om te
verhinderen dat de band tijdens de oefening
vit uw hand glijdt.

Stretch elke kant drie tot vier keer en
dit telkens 30 tot 40 seconden lang.

Cijfermarkeringen (afb. A)

* De cijfermarkeringen dienen ter ondersteuning
en controle tijdens de stretchoefeningen. U kunt
uw flexibiliteit gedoseerd doen toenemen en
vaststellen, welke vooruitgang u bij de verbete-
ring van het geheel aan bewegingen boekt.
Indien u bijvoorbeeld in het begin tijdens een
bepaalde oefening lus 1 (afb. B, C, D, F, G;
H, 1) vastgrijpt, werd het geheel aan bewegin-

gen verbeterd als u dezelfde oefening met de
verkorte band in lus 2 kunt doen.

Opwarmen

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

Nekspieren

1. Draai uw hoofd langzaam naar links en naar
rechts. Herhaal deze beweging 4 tot 5 keer.

2. Draai daarna langzaam uw hoofd eerst in de
ene, dan in de andere richting.
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Armen en schouders

1. Kruis uw handen achter uw rug en trek ze
voorzichtig naar boven. Als u daarbij het
bovenlichaam naar voren buigt, worden alle
spieren optimaal opgewarmd.

2. Draai uw schouders allebei gelijktijdig naar
voren en verander na één minuut van richting.

3.Trek uw schouders richting oren en laat de
schouders weer neer.

4. Draai beurtelings uw linkeren rechterarm
voorwaarts en na één minuut achterwaarts.

Belangrijk: vergeet daarbij niet, rustig

verder te ademen!

Oefeningsvoorstellen

Hierna worden enkele van vele oefeningen voor
u beschreven.

Versteviging van de onderste

buikspieren (afb. B)

Beginpositie

1. Ga op uw rug liggen.

2. Positioneer uw linkervoet in de laatste lus (1)
van het artikel en houd het andere viteinde
van het artikel met uw linkerhand vast. Beide
handen liggen zijdelings naast uw lichaam.

3. Strek uw linkerbeen met de lus en zet uw
andere been gebogen daarnaast neer.

Eindpositie

4. Span uw buikspieren aan.

5.Breng uw linkerbeen langzaam gestrekt
omhoog fotdat u het stretchen in uw kuit en de
achterste dijbeenspieren gewaarwordt.

6. Breng het te stretchen been zodanig ver
omhoog, dat uw knie gestrekt kan blijven.

De hand met het uviteinde van het artikel gaat
mee, maar uw bovenarm en uw elleboog
blijven dicht tegen het lichaam beneden.

7. Trek uw voet aan en bliff even in deze positie.

8. Leg uw been langzaam weer neer en herhaal
de oefening 10-15 keer in drie reeksen. Doe
de oefening daarna met het andere been.

Belangrijk: let tijldens de oefening op

lichaamsspanning. Houd uw hoofd in

het verlengde van de wervelkolom en
uw schouders beneden.



Biceps (afb. C)

Beginpositie

1. Zet uw voeten bekkenbreed uit elkaar en
belast uw voeten gelijkmatig.

2. Steek uw linkervoet in de lus (1) van het arti-
kel en houd het andere uiteinde van het artikel
met beide handen vast.

3. Buig uw knieén lichtjes en houd uw armen in
een hoek van 90° dicht tegen uw lichaam.

Eindpositie

4.Span uw buiken zitvlakspieren aan en breng
uw bovenlichaam overeind.

5.Span uw armen aan en buig uw ellebogen.
Alleen de onderarmen bewegen in de richting
van uw bovenarmen en uw ellebogen blijven
daarbij dicht tegen uw lichaam.

6. Handhaaf doorlopend de spanning van uw
buikspieren en houd uw hoofd in het verleng-
de van de wervelkolom.

7. Trek de schouderbladen naar de wervelkolom
en houd uw schouders laag.

8. Blijf even in deze positie en strek dan weer uw
ellebogen tot in de beginpositie.

9.Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in drie
reeksen. Doe de oefening daarna met het
andere been.

Belangrijk: doe de oefening langzaam

en houd uw schouders beneden.

Versteviging van de dijbenen (afb. D)

Beginpositie

1. Ga op uw buik liggen, de wreef van uw rech-
tervoet bevindt zich daarbij in de lus (1) van
het artikel en de dijbenen liggen dicht naast
elkaar.

2. Grijp het andere viteinde van het artikel naast
uw hoofd met de rechterhand vast en buig
uw been. Het andere been ligt uitgestrekt
daarnaast.

3. Buig uw knie zodanig totdat u het stretchen in
het voorste dijbeen gewaarwordt.

4.Trek aan de band totdat u het stretchen in uw
rechterdijbeen voelt.

5.Houd beide dijbenen vast op de grond en
breng uw hoofd lichtjes omhoog, in het ver-
lengde van de wervelkolom.

Eindpositie

6. Span uw zitvlaken buikspieren aan.

7. Leg uw been langzaam neer en blijf even in
deze positie.

8. Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in drie
reeksen. Doe de oefening daarna met het
andere been.

Belangrijk: let erop dat u de oefening

langzaam doet en houd uw hoofd in het

verlengde van de wervelkolom.

Stretchen van borstkas en biceps
met gelijktijdige mobilisatie van de
schouderbladen (afb. E)

Beginpositie

1. Ga bekkenbreed staan en belast uw voeten
gelijkmatig.

2.Houd de band met beide handen achter uw
rug ter hoogte van uw zitvlak.

3. Laat tussen uw handen de twee lussen (4, 5)
vrij. De handruggen wijzen van u weg.

4.Breng uw bovenlichaam overeind en houd uw
kniegewrichten lichties gebogen.

Eindpositie

5.Span uw armen buikspieren aan en breng uw
armen zover mogelijk omhoog, weg van uw
lichaam.

6. Strek uw ellebogen en houd uw schouders
laag. Uw hoofd bevindt zich in het verlengde
van de wervelkolom.

7. Blijf even in deze positie en ga dan langzaam
weer terug naar de beginpositie.

8. Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in drie
reeksen.

Belangrijk: let erop dat uw bovenli-

chaam rechtop blijft om uvitwijkende

bewegingen te vermijden.

Bergbeklimmer (afb. F)

Beginpositie

1. Steek uw rechtervoet in de eerste lus (1) van
het artikel en uw linkervoet in de vierde lus
van het artikel.

2.Ga in ligsteunpositie met uw handen op de
grond liggen. Uw handen bevinden zich
onder uw schouders en uw ellebogen wijzen
lichties naar buiten. Uw voeten raken de
grond alleen met de bal van de voeten.

3. Blijf een rechte houding aannemen en span
uw buikspieren aan.
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Eindpositie

4.Span uw zitvlaken buikspieren aan.

5.Breng één been omhoog en trek het naar
voren tot aan uw borstkas. Ellebogen wijzen
naar buiten en uw handen blijven onder uw
schouders.

6. Laat uw been weer zakken en trek het andere
been naar u toe. Let erop, met het bovenli-
chaam recht te blijven en het hoofd in het
verlengde van de wervelkolom te houden.

7. Wissel van been en herhaal deze oefening
10-15 keer in drie reeksen.

Belangrijk: houd uw rug recht altijd

tijdens de oefening.

Versteviging van de schuine

buikspieren (afb. G)

Beginpositie

1. Zet uw voeten bekkenbreed uit elkaar en
belast uw voeten gelijkmatig.

2. Steek uw rechtervoet in de lus (1) van het arti-
kel en houd het andere uiteinde van het artikel
met beide handen vast. Uw handen liggen op
uw rechterdijbeen en uw knieén zijn lichtjes
gebogen.

Eindpositie

3. Span uw buiken zitvlakspieren aan en breng
uw bovenlichaam overeind.

4. Span uw armen aan en draai uw bovenli-
chaam met omhoog gebrachte ellebogen ver
naar links. Uw hoofd gaat daarbij mee alsof
u over uw linkerschouder zou kijken. Let erop
dat v alleen uw bovenlichaam met uw armen
beweegt. Uw bekken blijft recht.

5.Handhaaf doorlopend de spanning van de
buikspieren en houd uw hoofd in het verleng-
de van de wervelkolom.

6. Trek de schouderbladen naar de wervelkolom
en houd uw schouders laag.

7. Blijf even in deze positie en ga dan langzaam
weer naar de beginpositie.

8. Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in drie
reeksen. Doe de oefening daarna met het
andere been naar de andere kant.

Belangrijk: doe deze oefening lang-

zaam en laat uw bekken daarbij recht.
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Torso rotator (afb. H)

Beginpositie

1. Ga op de grond zitten en steek uw rechter-
voet in de lus (1) van het artikel en houd het
andere viteinde van het artikel met beide
handen vast. Uw armen zijn gebogen en uw
bovenarmen liggen zijdelings dicht tegen het
lichaam.

2.Uw bovenlichaam is lichtjes naar achter
gebogen, uw knieén zijn lichties gebogen en
uw hielen raken de grond.

Eindpositie

3. Span uw buiken zitvlakspieren aan en breng
uw bovenlichaam overeind.

4. Span uw armen aan en draai heel uw boven-
lichaam en uw hoofd naar rechts. Uw bekken
blijft recht.

5.Handhaaf doorlopend de spanning van de
buikspieren en houd uw hoofd in het verleng-
de van de wervelkolom.

6.Trek de schouderbladen naar de wervelkolom
en houd uw schouders laag.

7. Blijf even in deze positie en ga dan langzaam
weer naar de beginpositie.

8. Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in drie
reeksen. Doe de oefening daarna met het
andere been naar de andere kant.

Belangrijk: doe deze oefening lang-

zaam en laat uw bekken daarbij recht.

Stretchen van de triceps (afb. 1)

Beginpositie

1. Ga bekkenbreed staan en belast uw voeten
gelijkmatig.

2.Houd met uw rechterhand de laatste lus (1)
van het artikel vast.

3. Buig lichtjes uw kniegewrichten en breng uw
bovenlichaam overeind.

4.Buig uw ellebogen en leid het artikel langs uw
hoofd, zodat het achter uw rug doorloopt. De
handrug wijst van u weg.

5. Grijp de rest van het arfikel achter uw rug met uw
linkerhand vast. Uw handpalm wijst van u weg.

Eindpositie

6.Trek met uw linkerhand uw rechterelleboog
naar achter.

7. Blijf even in deze positie en ga dan weer naar
de beginpositie.



8. Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in drie
reeksen. Doe de oefening daarna met de
andere arm.

Belangrijk: houd de te stretchen arm

dicht naast uw hoofd.

Stretchen

Neem na elke training voldoende tijd om te
stretchen. Hierna beschrijven wij u in dit verband
enkele eenvoudige oefeningen.

U dient de betreffende oefeningen elk 3 keer
per kant & 15-30 seconden te doen.

Nekspieren

1. Ga ontspannen staan. Trek uw hoofd met
één hand zachtjes eerst naar links, dan naar
rechts. Door deze oefening worden de zijkan-
ten van uw hals gestretcht.

Armen en schouders

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

2.Breng de rechterarm tot achter uw hoofd
totdat uw rechterhand tussen uw schouder-
bladen ligt.

3. Grijp met uw linkerhand uw rechter elleboog
vast en trek deze naar achteren.

4.Verander van kant en herhaal de oefening.

Beenspieren

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

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

3. Wissel na een tijdje van voet.

Belangrijk: let erop dat uw dijbenen

evenwijdig naast elkaar blijven. Uw

bekken schuift naar voren, uw bovenli-

chaam blijft rechtop.

Opslag, reiniging

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

Afvalverwerking

ﬁ Voer het artikel en de verpakkingsmateri-
%n alen af in overeenstemming met de
actuele lokale voorschriften. Berg

verpakkingsmaterialen (zoals bv. foliezakjes) op
buiten het bereik van kinderen. Bijkomende
informatie over de afvoer van het onbruikbaar
geworden artikel krijgt u bij uw gemeente- of
stadsbestuur. Voer het artikel en de verpakking
milieuvriendelijk of.

/. De recyclingcode dient om verschillende
E’:) materialen voor recyclingdoeleinden te
YY kenmerken. De code bestaat uit een
recyclingsymbool voor de recyclingcyclus en
een nummer dat het materiaal kenmerkt.

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 jaar 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 onderde-
len die aan een normale slijtage onderhevig

zijn en daarom als niet-slijtvaste 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 worden.
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Gelieve daarom de originele kassabon te bewa-
ren. De garantieperiode wordt door eventuele
reparaties op grond van de garantie, wettelijke
waarborg of coulance niet verlengd. Dit geldt
ook voor vervangen en gerepareerde onderde-
len.

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.

IAN: 497590_2204
Service Belgié
Tel.: 0800 12089
E-Mail: deltasport@lidl.be
QD Service Nederland
Tel.. 0800 0249630
E-Mail: deltasport@lidl.nl
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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 przeczytac naste-
pujacq instrukcje uzytkowania.
Produkt ten nalezy uzytkowaé wytgeznie
w opisany sposéb oraz zgodnie ze wskazanym
przeznaczeniem. Niniejszq instrukcje uzytko-
wania nalezy przechowywaé w bezpiecznym
miejscu. Przekazujqc produkt innej osobie,
nalezy upewnié sig, ze ofrzyma ona takze catq
dokumentacje dotyczqeq produktu.

Zakres dostawy

1 x ta$ma streczowa do éwiczen
1 x instrukcje uzytkowania
1 x skrécona instrukcja

Dane techniczne

Wymiary: ok. dt. 90 x szer. 4 cm

Dlugosé przy maksymalnym rozciggnigciu:

195 cm przy 104 N.

Zakres tolerancji dla sity wynosi maksymalnie
20% (+/-).

Urzqgdzenie treningowe typ A jest zgodne z nor-
mq DIN 32935.

& Data produkciji (miesigc/rok):
09/2022
Zastosowanie zgodne

Z przeznaczeniem

Ta$ma do éwiczen zostata zaprojektowana jako
przyrzqd do rozciggania i pomaga poprawiad
sprawno$¢ ruchowq w sporcie i na co dzieh lub
przywracad jq po odniesieniu obrazen.

Produkt przewidziano do uzytku prywatnego i nie
jest on przystosowany do zastosowanh leczni-
czych i komercyjnych.

/\ Wskazéwki dotyczace
bezpieczenstwa

A Niebezpieczenstwo obrazen!

* Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie z le-

karzem. Upewnij sig, ze stan twojego zdrowia
pozwala na rozpoczecie treningu.

* Nalezy pamietaé, aby przed przystgpieniem

do treningu wykonaé rozgrzewke i trenowaé
odpowiednio do aktualnej sprawnosci. W
przypadku zbyt duzego wysitku i przetreno-
wania moze dojéé do powaznych obrazed. W
przypadku dolegliwosci, uczucia ostabienia
lub zmeczenia nalezy natychmiast przerwaé
trening i zasiegngé porady lekarza.

¢ Instrukcje uzytkowania wraz z opisem éwiczen

nalezy przechowywaé w zasiegu reki.

* Kobiety w cigzy mogq trenowaé wytqcznie po

konsultacii z lekarzem.

Artykut moze by¢ uzywany tylko przez jedng
osobe w tym samym czasie.

Produkt nie mogq by¢ rozciggane powyzej
maksymalnej dtugosci 195 cm!

* Wokét obszaru treningowego nalezy zapew-

ni¢ wolne miejsce okoto 0,6 m (rys. J).
Cwicz tylko na réwnej i antyposlizgowej
powierzchni.

* Nie uzywaj przyrzqdu w poblizu schodéw lub

podestéw schodowych.

* Tasmy do éwiczen nie wolno nigdy owija¢

wokét glowy, szyi czy klatki piersiowe;.
Chroni¢ elementy z elastomeru przed dziata-
niem promieni stonecznych.
Zachowaj ostroznosé -
niebezpieczenstwo odniesienia
obrazen!

* Nie wolno pozwalaé dzieciom na uzywanie

przyrzqdu bez nadzoru. Nalezy udzieli¢ im
wskazéwek odnosnie poprawnego uzycia
przyrzqdu treningowego i zapewni¢ nadzér.
Na korzystanie z przyrzqdu mozna pozwolié
tylko wtedy, gdy umystowy i fizyczny rozwdj
dziecka na to pozwala. Artykut nie jest prze-
znaczony do zabawy.

A Niebezpieczenstwo wskutek

Zuzycia

* Artykut moze byé uzywany tylko w stanie
nienagannym. Sprawdz artykut przed kazdym
uzyciem pod wzgledem uszkodzer i zuzycia.
Bezpieczenstwo éwiczen z przyrzqdem jest
zapewnione tylko wtedy, gdy bedzie on regu-
larnie sprawdzany pod wzgledem uszkodzer i
zuzycia. W przypadku stwierdzenia uszko-
dzen nie wolno go uzywaé.
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* Stosowaé wytgcznie oryginalne czeéci zamienne.

¢ Artykut nalezy chronié przed dziataniem
ekstremalnych temperatur, storica i wilgoci.
Nieprawidtowe przechowywanie i zastosowa-
nie artykutu moze powodowaé przedwczesne
zuzycie, co moze by¢ powodem obrazen.

Ogolne wskazéwki
treningowe

* Ponizsze éwiczenia sq tylko éwiczeniami

przyktadowymi. Pozostate ¢wiczenia mozna

znalez¢ w odpowiedniej literaturze speciali-

stycznej.

Przed kazdym treningiem przeprowadz odpo-

wiedniq rozgrzewke.

* Nie wykonuj ¢wiczen, jeéli jeste$ chory lub zle
sie czujesz.

* Jedli istnieje taka mozliwoéé, poprawne
wykonanie ¢wiczen po raz pierwszy powinien

zademonstrowa¢ doéwiadczony fizjoterapeuta.

» Cwiczenia wykonuj tak dtugo, dopski czujesz
sig dobrze lub tak diugo, dopéki éwiczenie
potrafisz wykonaé poprawnie.

¢ Zaktadaj wygodng odziez i obuwie sportowe.

* Rozcigganie moze by¢ odczuwane jako nie-
przyjemne, ale nie moze by¢ bolesne.

o Zwréé uwage, aby chwycié tasme mocno i
w sposdb bezpieczny. Uzyj w tym celu petli,
aby zapobiec wyslizgnieciu sig tasmy z reki
podczas wykonywania éwiczenia.

Rozciqgnij kazdq ze stron trzy, cztery

razy po 30 do 40 sekund.

Oznaczenia liczbowe (rys. A)

* Oznaczenia liczbowe utatwiajq kontrole pod-
czas wykonywania éwiczen rozciggajqceych.
Elastycznoéé mozna zwigkszaé stopniowo i
rozpoznaé, jakie postepy robi sie odnosnie
poprawy zakresu ruchowego.

¢ Jedli przyktadowo na poczatku podczas
okre$lonego éwiczenia chwytasz petle 1
(rys. B, C, D, F, G, H, l), to uznaije sie, ze zo-
kres ruchowy zostat poprawiony, jesli mozesz
wykonaé to samo éwiczenie ze skrécong
ta$mq 2.
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Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy zapewnié so-
bie wystarczajgco duzo czasu na rozgrzewke.
Ponizej podajemy opisy kilku prostych éwiczen.
Kazde z wymienionych éwiczeh nalezy powté-
rzyé dwu- lub trzykrotnie.

Miesnie karku

1. Przekrecaj glowe powoli raz w lewo a raz w
prawo. Powtérz wymienione czynnosci 4-5
razy.

2.Wykonaj powoli krgzenie glowq najpierw w
jednq, a potem w druggq strone.

Rece i barki

1. Skrzyzuj rece za plecami i podno$ je ostroz-
nie do géry. Jesli jednoczesnie pochylisz
tutéw do przodu, to uzyskasz optymalne
rozgrzanie migsni.

2.Wykonaj krqzenia obydwoma barkami
jednoczesnie do przodu, a po minucie zmien
kierunek.

3.Podciqgnij barki w kierunku uszu i opuéé barki
ponownie w dét.

4.Wykonaj na przemian krgzenie lewej i prawej
reki do przodu, a po minucie do tytu.

Wazne: Nalezy pamietaé o spokojnym

oddychaniu!

Propozycje ¢wiczen

Ponizej przedstawiono niektére z wielu ¢wiczen.

Wzmacnianie miesni gtebokich

brzucha (rys. B)

Pozycja wyjsciowa

1. Potéz sie na plecach.

2.Umieé¢ lewq stope w ostatniej petli (1) arty-
kutu i trzymaj mocno drugi koniec artykutu w
lewej dioni. Obydwie dtonie lezq z boku tuz
obok ciata.

3.Wyprostuj lewq noge wraz z petlq i postaw
drugq noge obok ugietq w kolanie.

Pozycja korcowa

4.Napnij mieénie brzucha.

5.Podno$ powoli wyprostowangq lewq noge do
géry, az poczujesz rozcigganie w fydce i
tylnych migéniach uda.



6.Podnies rozciggang noge na tyle daleko do
géry, aby kolano mogto by¢ wyprostowane.
Dfori przesuwa sig wraz z koficem artykutu,
ale ramig i tokie¢ pozostajg na dole blisko
przy ciele.

7. Podnies stope do géry i pozostah przez chwi-
le w tej pozycii.

8.Potéz ponownie powoli noge i wykonaj éwi-
czenie w trzech seriach po 10-15 powtérzen.
Nastepnie wykonaj éwiczenie drugq noga.

Wazne: Podczas ¢wiczenia zwréé

uwage na naprezenie ciata. Utrzymuj

glowe w jednej linii z kregostupem, a

barki opuszczone.

Biceps (rys. C)

Pozycja wyjsciowa

1. Rozstaw stopy na szeroko$é miednicy, stopy
powinny by¢ réwnomiernie obcigzone.

2.Wiéz lewq stope w petle (1) artykutu i trzymaj
mocno drugi koniec artykutu w obydwu
dtoniach.

3.Ugnij lekko kolana i trzymaij rece blisko ciata
ugiete pod kagtem prostym (90°).

Pozycja kornicowa

4.Napnij migénie brzucha i po$ladkéw i wypro-
stuj tutéw.

5.Napnij migénie ragk i ugnij rece w tokciach.
Tylko przedramiona poruszajq sig w kierunku
ramion a fokcie pozostajq przy tym blisko
ciata.

6.Utrzymuj nieprzerwanie naprezenie migsni
brzucha, gtowa tworzy przedtuzenie kregostu-
pa.

7. Sciagnij fopatki do kregostupa i utrzymuj barki
W pozycji opuszczonej.

8.Pozostan krétko w tej pozycii i wyprostuj na-
stepnie ponownie tokcie wracajgc do pozyciji
wyisciowej.

9. Cwiczenie to nalezy wykonaé w trzech
seriach po 10-15 powtérzen. Nastgpnie
wykonaj éwiczenie drugq nogaq.

Wazne: Cwiczenie nalezy wykonywaé

powoli i ramiona w pozycji opuszczo-

nej.

Wzmacnianie mieséni ud (rys. D)

Pozycja wyjsciowa

1. Potéz sie na brzuchu, grzbiet prawej stopy
jest w tej chwili w petli (1) artykutu a uda lezg
$ciéle blisko siebie.

2.Chwy¢ drugi koniec artykutu tuz obok gtowy
prawgq dfoniq i ugnij noge. Druga noga jest
wyprostowana i spoczywa tuz obok.

3.Ugnij kolana na tyle mocno, az poczujesz
rozcigganie w przedniej czesci uda.

4.Pociggnij za tasme na tyle daleko, az poczu-
jesz rozcigganie w prawym udzie.

5.Utrzymuj obydwa uda mocno na podtodze i
podnies lekko gtowe, bedqcq przedtuzeniem
kregostupa.

Pozycja korcowa

6.Napnij migénie poéladkéw i brzucha.

7. Potéz powoli noge i pozostari przez chwile w
tej pozyciji.

8.Cwiczenie to nalezy wykonaé w trzech
seriach po 10-15 powtérzen. Nastgpnie
wykonaj éwiczenie drugq noggq.

Wazne: Zwréé uwage na powolne wy-

konywanie éwiczenia i utrzymuj glowe

w jednej linii z kregostupem.

Rozcigganie miesni piersiowych i

bicepsa z réwnomierng mobilizacjq

topatek (rys. E)

Pozycja wyjsciowa

1. Ustaw nogi na szerokos$é miednicy, stopy
powinny by¢ réwnomiernie obcigzone.

2.Trzymaj tasme obydwiema diofimi za plecami
na wysokosci posladkéw.

3.Pozostaw pomigdzy dtorimi dwie wolne
petle (4, 5). Grzbiety dtoni skierowane sq na
zewngtrz patrzqgc od osoby éwiczqcej.

4. Wyprostuj tutéw i utrzymuj stawy kolanowe
lekko ugiete.

Pozycja koricowa

5.Napnij migénie rgk i brzucha i podnies rece
tak wysoko do géry, jak to tylko mozliwe, w
kierunku od siebie.

6. Wyprostuj tokcie i utrzymuj barki nisko. Gtowa
jest przedtuzeniem kregostupa.

7. Pozostan krétko w tej pozycji i nastgpnie
przejdz powoli do pozycji wyjsciowej.
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8.Cwiczenie to nalezy wykona¢ w trzech
seriach po 10-15 powtérzen.

Wazne: Zwréé uwage, aby tutéw byt

wyprostowany, zeby unikng¢ ruchéw

wyréwnawczych.

Wspinaczka gérska (rys. F)
Pozycja wyjsciowa

1. W16z prawq stope w pierwszq petle (1) arty-

kutu a lewq stope w czwartq petle artykutu.

2.Zajmij pozycje jak do pompek opierajqc
dtonie na podtodze. Dfonie znajdujq sie pod
barkami a fokcie skierowane sq lekko na
zewngtrz. Stopy opierajq sig o podtoge tylko
na przedstopiu.

3.Stan w pozycji wyprostowanej i napnij mie-
$nie brzucha.

Pozycja koricowa

4.Napnij migénie posladkéw i brzucha.

5.Podnie$ noge i dociggnij jq do siebie do
przodu w kierunku klatki piersiowej. tokcie

skierowane sq na zewnqtrz a dtonie pozosta-

ia pod barkami.

6.0pus¢ ponownie noge i dociggnij do siebie
drugq. Zwréé uwage, aby tutéw byt ciggle
wyprostowany a glowa tworzyta przedtuze-
nie kregostupa.

7. Zmief nogi i wykonaj ¢wiczenie w trzech
seriach po 10-15 powtérzen.

Wazne: Utrzymuj plecy podczas tego

¢wiczenia zawsze w pozycji wyprosto-

wanej.

Wzmacnianie mieéni poprzecznych

brzucha (rys. G)

Pozycja wyjsciowa

1. Rozstaw stopy na szeroko$é miednicy, stopy
powinny by¢ réwnomiernie obcigzone.

2.Wi6z prawq stope w petle (1) artykutu i trzy-
maj mocno drugi koniec artykutu w obydwu
dtoniach. Dfonie lezg na prawym udzie a
kolana sq lekko ugiete.

Pozycja koricowa

3.Napnij migsénie brzucha i posladkéw i wypro-

stuj tutéw.

36 PL

4.Napnij migénie rak i przekreé tutéw z podnie-
sionymi tokciami jak najdalej w lewq strone.
Gtowa podqza za ruchem, tak jakbys$ patrzyt
przez swoje lewe ramig. Zwré¢é uwage, aby
za ruchem rgk przesuwat sig wytqcznie tutéw.
Miednica pozostaje w pozyciji wyprostowane;.

5. Utrzymuj nieprzerwanie naprezenie migéni brzu-
cha, gtowa tworzy przedtuzenie kregostupa.

6.Sciqgnij fopatki do kregostupa i utrzymuj barki
nisko.

7. Pozostan krétko w tej pozycii i przejdz nastep-
nie powoli do pozyciji wyjéciowe;.

8.Cwiczenie to nalezy wykona¢ w trzech
seriach po 10-15 powtérzen. Nastepnie wy-
konaj ¢wiczenie w drugq strong zaktadajge
tasme na drugq noge.

Wazne: Cwiczenie wykonuj powoli i

utrzymuj miednice w pozycji wyprosto-

wanej.

Skrety tutowia (rys. H)

Pozycja wyjsciowa

1. Usiqdz na podtodze i wtéz prawq stope w pe-
tle (1) artykutu i trzymaj mocno drugi koniec
artykutu obydwiema dtofimi. Rece sq ugiete a
ramiona znajdujq sie z boku tuz blisko ciata.

2.Tutéw jest lekko odchylony do tytu, kolana
lekko ugiete a piety dotykajq podtogi.

Pozycja korncowa

3.Napnij migénie brzucha i posladkéw i wypro-
stuj tutéw.

4.Napnij migénie rgk i przekrec caty tutéw i
gtowe w prawq strone. Miednica pozostaje w
pozycji wyprostowane;.

5.Utrzymuj nieprzerwanie naprezenie migsni
brzucha, glowa tworzy przedtuzenie kregostu-
pa.

6.Sciggnij topatki do kregostupa i utrzymuj barki
nisko.

7. Pozostan krétko w tej pozycii i przejdz nastep-
nie powoli do pozyciji wyjéciowe;.

8.Cwiczenie to nalezy wykona¢ w trzech
seriach po 10-15 powtérzen. Nastepnie wy-
konaj ¢wiczenie w druggq strone zaktadajge
tasme na drugq noge.

Wazne: Cwiczenie wykonuj powoli i

utrzymuj miednice w pozycji wyprosto-

wanej.



Rozcigganie tricepsa (rys. 1)

Pozycja wyjsciowa

1. Ustaw nogi na szeroko$¢ miednicy, stopy
powinny by¢ réwnomiernie obcigzone.

2.Trzymaj prawq dtoniq ostatniq petle (1) arty-
kutu.

3. Ugnij lekko nogi w kolanach i wyprostuj tutéw.

4. Ugnij fokie¢ i poprowadz artykut wzdtuz za
gtowq w taki sposéb, aby przechodzit on
za plecami. Grzbiet dtoni skierowany jest na
zewngtrz.

5. Chwy¢ pozostatq czes$é artykutu lewq dionig
tuz za plecami. Wnetrze dtoni skierowane jest
na zewnqtrz.

Pozycja koricowa

6. Pociqgnij lewq dioniqg prawy fokieé¢ do tytu.

7. Pozostan krétko w tej pozycii i przejdz powoli
ponownie do pozycji wyjsciowe;.

8. Cwiczenie fo nalezy wykonaé w trzech
seriach po 10-15 powtérzen. Nastgpnie
wykonaj éwiczenie drugq rekq.

Wazne: Utrzymuj rozciaganaq reke tuz

obok gtowy.

Rozcigganie

Po kazdym treningu nalezy zapewnié sobie wy-
starczajqco duzo czasu na rozcigganie. Ponizej
podajemy opisy kilku prostych éwiczen.
Cwiczenia powinny byé wykonywane kazde po
3 razy na jednq strong po 15-30 sekund.

Miesnie karku

1. Stah w pozycji rozluznionej. Pociggnij tagod-
nie gtowe jednq rekq najpierw w lewo, a
nastepnie w prawo. Cwiczenie to pozwala na
rozciggnigcie migéni bocznych szyi.

Rece i barki

1. Stah w pozycji wyprostowanej, stawy kolano-
we sq lekko ugiete.

2. Przeciqgnij prawq reke za glowe, az znajdzie
si¢ ona miedzy topatkami.

3. Chwy¢ lewq rekq prawy tokieé i pociggnij go
do tytu.

4. Zmien nastepnie strony i powtdrz éwiczenie.

Miesnie nég

1. Stan prosto i unie$ stope nad podtoga.

2. Wykonaj niq ruchy okrezne najpierw w
jednq, a nastepnie w drugq strone.

3. Po chwili zmieh stope.

Wazne: Zwréé uwage, aby uda znajdo-

waty sie rownolegte do siebie. Miedni-

cy nie wysuwac do przodu, gérna czes¢

ciata pozostaje wyprostowana.

Przechowywanie, czyszczenie

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

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

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

Uwagi odnosnie recyklingu
ﬁ Ar’rylfuii mare’rio’ry op.okoquiow.e
%n nolezY usungé z.gogr.ne z okh{alnle .
obowigzujgcymi miejscowymi przepisa-
mi. Materiaty opakowaniowe (np. worki
foliowe) nalezy przechowywaé w miejscu
niedostepnym dla dzieci. Szczegétowe
informacje na temat sposobéw usuwania
zuzytego artykutu mozna uzyskaé u wiadz
gminnych i miejskich. Artykut oraz opakowanie
nalezy usungé w sposéb przyjazny dla
$rodowiska.
Kod recyklingu stuzy do oznaczenia
a’:) réznych materiatéw nadajgcych sig do
YY  ponownego przetworzenia (recyklingu).
Kod taki sktada sig z symbolu recyklingu
odzwierciedlajgcego obieg materiatéw do
ponownego przetworzenia, a takze z numeru,
ktéry jest oznaczeniem materiatu.
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Wskazéwki dotyczagce gwa- IAN: 497590_2204

rancji i obstugi serwisowej Serwis Polska
L Tel.. 22397 4996
Artykut zostat wyprodukowany z najwyzszq E-Mail: deltasport@lidl.pl

starannodciq i pod statq kontrolg. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH przyznaie klien-
towi koAicowemu na niniejszy artykut trzy lata
gwarancji od daty zakupu (okres gwarancyjny)
z zastrzezeniem ponizszych postanowien. Gwa-
rancja dotyczy wytgcznie wad materiatowych

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

Wyklucza sie roszczenia z tytutu niniejszej gwa-
rancji w przypadku uzycia artykutu w sposéb
niewtasciwy 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 byty przestrzegane,
chyba ze klient koAicowy 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 serwisowei
lub drogg e-mailowq. W przypadku objetym
gwarancjq artykut zostanie - wedtug naszego
uznania - bezptatnie naprawiony, wymieniony
lub nastqpi zwrot ceny zakupu. Z gwarancii nie
wynikajg 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.
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Srdeé&né blahoprejemel!
Svym ndkupem jste se rozhodli pro kvalitni vyro-
bek. Pfed prvnim pouzitim se prosim seznamte
s timto vyrobkem.
Pozorné si prectete nasleduijici
navod k pouziti.
Pouziveijte tento vyrobek pouze tak, jak je
popsdno, a pro uvedené G&ely. Uschoveite si
tento ndvod k pouziti pro budouci pouZiti. Pokud
vyrobek preddte tieti osobg, predeite i i velke-
rou dokumentaci.

Rozsah dodavky
1 x posilovaci pds

1 x ndvod k pouziti

1 x struény névod

Technické udaje

Miry: cca d 90 x § 4 cm

Maximdlni délka dréhy 195 cm pfi 104 N.
Toleran&ni rozsah sily &ini maximdlné 20 % (+/-).
Tréninkové n&éini tvaru A vyhovuje normé

DIN 32935.
& Datum vyroby (mésic/rok):
09/2022

Pouziti ke stanovenému ucelu
Napinaci pas byl koncipovén jako pomicka k
protahovani a pomdhé rozsifit radius pohybu pfi
sportovani a v kazdodennim Zivot& nebo obnovit
rédius pohybu po Grazech. Produkt je koncipo-
van k pouziti v privétni sféfe a neni vhodny pro
medicinské a podnikatelské Géely.

N\ Bezpecnostni pokyny
A Nebezpedi orazu!

¢ Poradte se se svym |ékafem pred tim, nez
zaénete s tréninkem. Ujistéte se, Ze jste zdra-
votné& zpUsobili pro trénink.

¢ Myslete na to, abyste se pied tréninkem vzdy
zahidli, a trénujte podle svého aktudln iho
stavu vykonnosti. PFi pfili§ velkém Usili a pFetré-
novani hrozi t&zké Grazy. Pfi potizich, pocitu
slabosti nebo Gnavé trénink ihned pferudte a
spojte se se svym lékarem.

* Névod k pouziti se zaddnim cvikdm uchové-
veijte stale po ruce.

* Téhotné by mély provadét trénink pouze po
poradé se svym |ékafem.

* Vyrobek smi v daném okamziku pouzivat
pouze jedna osoba.

¢ Vyrobek se nesmi natdhnout vice nez je maxi-
mélni délka roztaZeni 195 cm!

* Kolem Useku trénovani musi byt k dispozici cca
0,6 m volného prostoru (obr. J).

* Trénujte pouze na plochém a nesmekavém
podkladu.

* Vyrobek nepouziveijte v blizkosti schodd a
roznych stupinkd.

* Napinaci pds si nikdy neomotdveijte kolem
hlavy, krku nebo hrudniku.

¢ Elastomery expandéru je nutné chrdnit pied
primym sluneénim z&Fenim.

Zvlastni obezfetnost -

nebezpedi Grazu déti!
Nedovolte détem pouZivat tento vyrobek bez
dozoru. Upozornéte je na sprdvné pouZivdni
tréninkového ndstroje a zachoveite si nad
nimi dohled. PouZivéni dovolte pouze tehdy,
jestliZze to pFipousti dusevni a télesny vyvoj
dati. Jako hrac¢ka neni tento vyrobek vhodny.

A Nebezpedi z opotrebeni

* Vyrobek se smi pouzivat pouze v doko nalém
stavu. Pfed kazdym pouzitim vyro- bek pfekon-
trolujte, zda neni poskozen nebo opotfeben.
Bezpecnost vyrobku Ize zaijistit pouze tehdy,
kdyz je pravidelné kontrolo- van, zda neni
poskozen nebo opotfeben. Pfi podkozenich jiz
nesmite vyrobek pouZivat.

¢ Pouzivejte vyluéné origindlni nahradni dily.

¢ Chrafite vyrobek pfed extrémnimi teplotami,
sluncem a vlhkosti. Nespravné uklédani a
pouzivani vyrobku mize vést k pfedéasnému
opotiebeni, coz mize mit za nésledek drazy.

Vseobecné tréninkové pokyny

* Nésledujici cviky pfedstavuji pouze uréity
vybér. Dali cviky najdete v pfisluiné odborné
literatufe.

* Pfed kazdym tréninkem se dobfe zahfeijte.

* Netrénujte, pokud se citite nemocni nebo je
Vém nevolno.

* Podle moZnosti si nechte poprvé predvést sprav-
né provadéni cvikd zkusenym fyzioterapeutem.
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¢ Cviky provddajte maximdlné tak dlouho,
dokud se dob¥e citite, resp. tak dlouho, dokud
cvik provddite spravné.

* Noste pohodIné sportovni obleéeni a cvicky.

* Napinani mdZe byt pocifovdno nepfijemné,
nikdy ale nesmi byt bolestivé.

* Dbeite na to, abyste pas uchopili pevné a
bezpeé&né. Pouzivejte k tomu poutka, abyste
zabranili tomu, Ze Vdm pds pfi cviceni vy-
klouzne z ruky.

Napinejte kazdou stranu tFi az étyfi

krat pokazdé 30 az 40 sekund.

Ciselna oznaéeni (obr. A)

» Ciselnd oznaéeni slouzi na podporu a
kontrolu béhem cvikd napindni. Svoji pruznost
mozete v davkdch stupfiovat a tak zjisfovat,
jaké pokroky délate pfi zlepSovani rozsahu
svych pohybd.

Pokud napfiklad na pocatku uréitého cviku
uchopite poutko 1 (obr. B, C, D, F, G, H, 1),
rozsah Vasich pohybd se zlepsil, pokud doké-
Zete ty samé cviky provadét se zkrg- cenym
pdsem v poutku 2.

Zahrati

Pfed kazdym tréninkem si najdéte dostatek casu

na zahféti. Ddle pro Vés k tomu popisujeme

nékolik jednoduchych cvikd. Prisluiné cviky byste

méli opakovat vzdy 2 az 3 krét.

Sijové svalstvo

1. Otd&éeijte hlavu pomalu doleva a doprava.
Opakujte tento pohyb 4-5 krét.

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

Paze a ramena

1. Ruce zkfizte za zddy a opatrné je vytahujte
nahoru. Pokud pfitom naklonite trup téla
dopfedu, viechny svaly se optimaIné zahfeji.

2.0Obé&ma rameny krouzite souasné dopiedu a
po minuté smér pohybu vystideite.

3. Vytahujte ramena smérem k usim a pak rame-
na opét spusfte dold.

4. Krouzite stfidavé levou a pravou pazi vpred a
po jedné minuté vzad.

Dulezité: Pfitom nezapominejte naddle

klidné dychat!
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Navrhy cviko
Ddle Vam pfedstavime n&kolik z mnoha cvikd.

Hloubkové posilovani brisniho sval-

stva (obr. B)

Vychozi poloha

1. Lehnéte si na zada.

2. Umistéte levé chodidlo do posledniho poutka
(1) vyrobku a druhy konec vyrobku drzte
pevné levourukou. Obé ruce leZi po stranach
vedle #la.

3. Natdhnéte levou nohu s poutkem a druhou
nohu polozte pokréenou vedle ni.

Koneéna poloha

4. Napnéte bfidni svalstvo.

5.Pomalu zvedeijte natazenou levou nohu, az
citite napéti v lytku a v zadnich stehennich
svalech.

6. Napinanou nohu vytahuite tak dlouho nahory,
dokud koleno mdzZe zistat natazené. Ruka s
koncem vyrobku se pohybuje soub&znég, ale
nadlokti a loket zostdvaii dole blizko t&la.

7. Natdhnéte chodidlo a zistafite okamzik v této
poloze.

8. Nohu opét pomalu polozte a cvik opakujte
10-15 krét po tfech sadéch. Potom cvik prové-
déijte druhou nohou.

Dulezité upozornéni: Béhem cviceni

dbejte na napnuti téla. Hlavu udrzujte v

prodlouzeni patefe a ramena dole.

Biceps (obr. C)

Vychozi poloha

1. Postavte chodidla od sebe v 3ifce pdnve a
chodidla zatéZujte rovnomérné.

2. Stréte levé chodidlo do poutka (1) vyrobku
a drzte druhy konec vyrobku pevné obéma
rukama.

3. Lehce ohnéte kolena a paze udrzujte v Ghlu
90° v téla.

Koneénd poloha

4. Napnéte svalstvo pazi a pdnve a napfimte
trup.

5.Napnéte paze a ohnéte lokty. Pouze predlokti
se pohybuji smérem k nadlokti a lokty pFitom
z0stévaii tdsné u téla.

6. Drzte probézné napnuti bfidnich svald a hlavu
v prodlouZeni pdtefe.



7. PFitdhnéte lopatky k pdtefi a ramena udrzujte
dole.

8. Okamzik zistafite v této poloze a potom
natdhnéte lokty znovu do vychozi polohy.

9. Opakuite tento cvik 10-15 krdt po trech
saddch. Potom cvik provadéjte druhou nohou.

Dulezité upozornéni: Cvik provadéjte

pomalu a ramena udrzujte dole.

Posilovéani stehen (obr. D)

Vychozi poloha

1. Lehnéte si na bficho, nart pravé nohy je pfitom
v poutku (1) vyrobku a stehna leZi tésné vedle
sebe.

2. Uchopte druhy konec vyrobku vedle hlavy
pravou rukou a ohnéte nohu. Druhé noha lezi
natazena vedle.

3. Ohnéte koleno natolik, aZ ucitite pnuti v pred-
nim stehné.

4.T&hnéte za pés, az budete citit pnuti ve pra-
vém stehné.

5.Drzte obé stehna pevné na zemi a lehce
nadzvednéte hlavy, v prodlouZeni pétefe.

Koneénd poloha

6. Napnéte sedaci a bfisni svalstvo.

7. Nohu pomalu pokladejte a krdtce setrvejte v
této poloze.

8. Cvik opakuijte 10-15 krét po trech saddach.
Potom cvik provadéijte druhou nohou.

Dulezité upozornéni: Dbejte na poma-

lé provadéni cviku a hlavu udrzujte v

prodlouzeni patere.

Roztahovdani prsou a bicepsu se sou-

¢asnou mobilizaci lopatek (obr. E)

Vychozi poloha

1. Postavte se zpiima na 3itku panve a chodidla
zatézujte rovnomérné.

2. Drzte pds ob&ma rukama za zddy ve vysi
pdnve.

3. Mezi rukama nechte dvé poutka (4, 5) volnd.
Hibety rukou sméfuji od Vas ven.

4. Napfimte trup a kolenni klouby méijte lehce
ohnuté.

Koneéna poloha

5. Napnéte svalstvo pazi a bficha a zvedejte
paze co nejvice nahoru od t&la.

6. Natdhnéte lokty a ramena méjte spustdna.
Hlava je v prodlouzeni patefe.

7. Setrveijte krdtce v této poloze a pak se poma-
lu vraceijte opét do vychozi polohy.

8. Cvik opakujte 10-15 krét po trech sadach.

Dulezité upozornéni: Dbejte na to, aby

trup zustal zpfima k vylouceni boénich

pohybd.

Horolezec (obr. F)

Vychozi poloha

1. Nastréte pravé chodidlo do prvniho poutka
(1) vyrobku a levé chodidlo do é&vrtého pout-
ka vyrobku.

2. Polozte se do polohy v podporu lezmo s
rukama na zemi. Ruce se nachdzi pod rameny
a lokty ukazuji lehce ven. Nohy se dotykaj
zemé pouze bfisky.

3. UdrZujte se v roviné a napnéte své bfisni
svaly.

Koneénd poloha

4.Napnéte sedaci a bfidni svalstvo.

5.Nadzvednéte jednu nohu a pfitahujte ji k
sobé dopfedu k hrudniku. Lokty smé&fuji ven a
ruce zUstavaji pod rameny.

6. Nohu znovu spusfte a pfitahuijte k sobé dru-
hou nohu. Dbeijte na to, aby trup zUstal rovny
a hlavu jste drzeli v prodlouZeni patefe.

7. Nohy sffidejte a opakuijte tento cvik 10-15 krét
po tfech saddch.

Dulezité upozornéni: Zada udriujte

béhem cviéeni stale rovna.

Posilovani priéného brisniho

svalstva (obr. G)

Vychozi poloha

1. Postavte chodidla od sebe v Sifce panve a své
chodidla zatéZujte rovnomérné.

2. Nastréte pravé chodidlo do poutka (1) vyrob-
ku a drzte druhy konec vyrobku pevné obéma
rukama. Ruce leZi na pravém stehné a kolena
jsou lehce ohnuta.

Koneéna poloha

3. Napnéte svalstvo pazi a panve a napfimte
trup.

4.Napnéte paze a otdejte trup s lokty vytaze-
nymi vysoko daleko doleva. Hlava postupuje
soub&zné, jako byste se divali pies své levé
rameno. Dbeijte na to, abyste pohybovali jen
trupem a pazemi. Pdnev zstdvd rovné.
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5. Drzte probézné napnuti bfisnich svald a hlavu
v prodlouzeni pétefe.

6. Pfitahnéte lopatky k patefi a ramena udrzujte
dole.

7. Okamzik zistafite v této poloze a potom

pomalu pfechézejte znovu do vychozi polohy.

8. Opakuite tento cvik 10-15 krat po trech
saddch. Potom cvik provadéjte druhou nohou
na druhou stranu.

Dulezité upozornéni: Cvik provadéj-

te pomalu a panev pfitom ponechte

rovné.

Otaceni torza (obr. H)

Vychozi poloha

1. Posad'te se na zem a nastréte pravé chodidlo
do poutka (1) vyrobku a drzte druhy konec
vyrobku pevné obéma rukama. PazZe jsou
pokréené a nadlokti se nachdzeji po strandch
u tla.

2.Trup je sklonén lehce dozadu, kolena lehce
pokréena a paty se dotykaiji podlahy.

Koneénd poloha

3. Napnéte svalstvo pazi a panve a napfimte
trup.

4. Napnéte paze a otdéejte cely trup a hlavu
doprava. Panev zstdvd rovné.

5. Drzte probézné napnuti bfisnich svald a hlavu
v prodlouZeni pétefe.

6. Pitéhnéte lopatky k pétefi a ramena udrzujte
dole.

7. Okamzik zUstafite v této poloze a potom
pomalu pfechézejte do vychozi polohy.

8. Opakuite tento cvik 10-15 krdt po trech
saddch. Potom cvik provadéjte druhou nohou
na druhou stranu.

Dulezité upozornéni: Cvik provadéj-

te pomalu a pénev pfitom ponechte

rovné.

Protahovani tricepsu (obr. 1)

Vychozi poloha

1. Postavte se zpiima na 3itku panve a chodidla
zatéZujte rovnomérné.

2. Pravou rukou drzte posledni poutko (1) vyrob-

ku.

3. Lehce ohnéte kolenni klouby a napfimte trup.
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4.Ohnéte loket a tdhnéte vyrobek podélng za
hlavou tak, aby probihal za Vasimi zady.
Hibet ruky ukazuje smérem od Vds.

5. Uchopte zbytek vyrobku za zady levou rukou.
Vhitfni plocha dlané vkazuje smérem od Vés.

Koneéna poloha

6. Levou rukou téhnéte pravy loket dozadu.

7. Setrveite krétce v této poloze a pak se vrafte
znovu do vychozi polohy.

8. Cvik opakujte 10-15 krdt po tiech saddch.
Potom cvik provédéijte druhou pazi.

Dulezité upozornéni: Protahovanou

pazi drzte tésné vedle hlavy.

Protahovani

Po kazdém tréninku si udélejte &as na protaho-

vani. Ndsledné Vém k tomu ukazeme nékolik

jednoduchych cvikg.

Prislusné cviky byste méli provadét vzdy 3 krat

na kazdou stranu po 15-30 sekunddch.

Sijové svalstvo

1. Postavte se uvolnéné. Jednou rukou tdhnéte
jemné& hlavu nejprve doleva, pak doprava.
Timto cvigenim se protdhnou strany Vaseho

krku.

Paze a ramena

1. Postavte se zpFima, 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 opakuijte.

Svalstvo nohou

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

2.Toéte s nim pomalu nejprve jednim a potom
druhym smérem.

3. Po chvili chodidlo vysftideite.

Dulezité upozornéni: Dbejte na to, aby

Vase stehna zistala soubézné vedle

sebe. Panev pfitom posuiite dopfedu,

trup zUstava vzpfimeny.



Uskladneéni, cisténi

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

Cistéte pouze vodou a ndsledné offete do sucha
hadfikem.

DULEZITE! K &igténi nikdy nepouZivejte agresivni
Cistici prostredky.

Pokyny k likvidaci
8 Vyrobek a obalové materidly likvidujte
@‘h podle aktudlnich mistnich pfedpiso.
Uchovdveite obalové materidly (jako
napr. féliové saeky) nedostupné pro déti.
O moznostech likvidace vyslouZilého vyrobku se
informuijte u Va3i obecni nebo méstské spravy.
Vyrobek a obaly likvidujte ekologicky.

/. Recyklacni kéd slouzi ke znageni
a’:) roznych materiali pro proces opétovné-
YY  ho zhodnoceni (recyklace). Kéd sestavd
ze symbolu recyklace, ktery ma odrazet proces
zhodnoceni, a ¢&isla, které oznaduje materidl.

Pokyny k zaruce a pribéhu
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 zaruky od

data ndkupu (zdruéni lhita) podle nésledujici
ustanoveni. Zaruka se tyka pouze vad materiélu
a zdvad ve zpracovdni. Zaruka se nevztahuje
na dily, které podléhaiji normélnimu opotieben,
a proto je nutné na né pohliZet jako na rychle
opotiebitelné dily (napF. baterie), a na kiehké
dily, napf. vypina&e, akumulétory nebo dily
vyrobené ze skla.

Naéroky z této zdaruky jsou vylou&eny, pokud vy-
robek byl pouzivan neodborné& nebo nedovole-
nym zpdsobem nebo nikoli v rdmci stanoveného
G&elu uréeni nebo predpoklddaného rozsahu
pouzivani nebo nebyla dodrzena zaddni v
ndvodu k obsluze, ledaze by koncovy zdkaznik
prokdzal, Ze existuje vada materidlu nebo do3lo
k chybé ve zpracovani, které nevyplyvaiji z
n&které vy3e uvedenych okolnosti.

Ndroky ze zaruky |ze uplatnit pouze v rémci
zéruni lhity po predloZeni origindiniho poklad-
niho dokladu. Proto si prosim uschoveijte origindl
pokladniho dokladu. Doba zdruky se neprodlu-
Zuje pfipadnymi opravami na zékladé 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 Vam - dle nadi volby - bezplatné opra-
vime, vyménime nebo Vé&m vratime kupni cenu.
Dal3i préva ze zdruky nevznikaij.

Vase zdkonnd prava, zejména ndroky na zqjisté-
ni zaruky vi&i konkrétnimu prodeici, nejsou touto
zdrukou omezena.

IAN: 497590_2204

& Servis Cesko
Tel. 800 143 873
E-Mail: deltasport@lidl.cz
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Blahozeldme!
Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre kvalitny
vyrobok. Pred prvym pouzitim sa s vyrobkom
dékladne oboznamte.
Pozorne si preditajte tento navod
nha pouzivanie.
Vyrobok pouzZivajte len uvedenym sp&sobom
a na uvedeny Géel. Tento ndvod na pouzZivanie
si dobre uschovaite. Pri odovzddvani vyrobku
tretej osobe odovzdaijte s vyrobkom aj vietky
podklady.

Rozsah dodavky
1 x napinaci pds

1 x ndvod na pouzivanie

1 x krétky névod

Technické udaje

Rozmery: cca D 90 x S4cm

Maximdlna dizka natiahnutia 195 c¢m pri 104 N.
Rozsah tolerancie sily je maximdlne 20 % (+/-).
Cvigebné n&cinie forma A spliia normu

DIN 32935.

& Ddétum vyroby (mesiac/rok):
09/2022

Pouzitie v sulade s uréenim

Rozfahovaci pds je koncipovany ako pomécka
na prefahovanie a pomdha roziirovat pohybovy
rédius v 3porte a rdmci viedného dia alebo ho
obnovovat po poraneniach. Vyrobok je konci-
povany na pouzitie v stkromnej oblasti a nie je
vhodny na lekérske a profesiondlne G&ely.

JAN Bezpecnostné pokyny

A Nebezpeéenstvo poranenia!

* Skér ako zaénete s tréningom, prekonzultujte
to s lekdrom. Ubezpedte sa, Ze ste na tréning
spdsobily po zdravotnej strénke.

* Myslite na to, aby ste sa pred tréningom vzdy
rozohriali a trénujte odpovedajic vasej aktu-
dlnej vykonnosti. Pri prili§ vysokom zafaZeni
a pretrénovani hrozia fazké zranenia. Pri faz-
kostiach, pocite slabosti alebo dnave ihned
preruste tréning a kontaktu- jte lekara.
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* Ndvod na pouzivanie s Gdajmi o cviceni
uschovaite tak, aby ste ho mali vzdy poruke.

¢ Tehotné Zeny by tréning mali vykondvat iba
po konzultaciéch s lekdrom.

¢ Vyrobok smie vzdy siéasne pouzivat iba
jedna osoba.

* Vyrobok sa nesmd natiahnut viac, ako je
maximélna dizka natiahnutia 195 cm!

* Okolo priestoru vyhradeného na tréning musi
byf k dispozicii volnd oblast cca 0,6 m (obr. J).

e Trénujte na rovnom a nedmyklavom podklade.

* Vyrobok nepouzivaite v blizkosti schodov
alebo odpocivadiel na schodoch.

* Rozfahovaci pés si nikdy neovijajte okolo
hlavy, krku ani hrudnika.

¢ Elastomery expandera je nutné chrénif pred
priamym slne&nym Ziarenim.

Osobitna opatrnost -
nebezpeéenstvo poranenia
pre deti!
¢ Deti nenechaite pouzivaf tento vyrobok bez
dozoru. Upozornite ich na spravne pouZiva-
nie tréningového ndstroja a dévaijte na ne
pozor. PouZivanie umoznite iba vtedy, ak to
dovoluje dusevny a telesny vyvoj diefafa.
Tento vyrobok nie je vhodny ako hracka.

Nebezpeéenstva v désledku
opotrebovania
* Vyrobok sa smie pouZivat iba v bezchyb-
nom stave. Pred kazdym pouZitim vyrobok
skontro- lujte, & nevykazuje poskodenia alebo
opotrebovania. Bezpe&nosf vyrobku sa méze
zabezpecit iba vtedy, ak sa pravidelne kontro-
luje, &i nie je poskodeny a opotrebo- vany.
V pripade poskodeni ho uz viac nesmiete
pouzivat.
PouzZivajte vyluéne origindlne ndhradné diely.
* Vyrobok chrdrite pred extrémnymi teplotami,
slnkom a vlhkosfou. Neprimerané skladovanie
a pouzivanie vyrobku méze viest k predéasné-

mu opotrebovaniu, ¢o méze maf za nésledok
poranenia.



Vseobecné upozornenia

k tréningu

* Nasledovné cvigenia predstavujo iba vybrané
priklady. Dalsie cvigenia néjdete v prisluinej
odborne;j literatdre.

* Pred kazdym tréningom sa dobre rozohreijte.

* Netrénujte, ak sa citite byt chori alebo sa
necitite dobre.

¢ Podla moznosti si prvykrét nechajte sprévne
vykondvanie cvieni ukdzaf skisenym fyziote-
rapeutom.

* Cvigenia vykondvaite nanajvy3 dovtedy, kym
sa citite dobre, resp. kym cvi¢enie dokdzete
vykondvaf sprdavne.

* Noste pohodiny $portovy odev a obuv na
cvicenie.

* Roztahovanie mézete pocifovat neprijemne,
ale nikdy nesmie byt bolestivé.

* Dbaijte na to, aby ste pds chytili pevne a bezpeé-
ne. PouzZite na to slu¢ky na zabranenie tomu,
aby sa vam pés pri cvieni vy$mykol z ruky.

Kazdo stranu prefahuite trikrat az styri-

krat vidy po 30 az 40 sekundach.

Ciselné znaéky (obr. A)

« Ciselné znagky slozia na podporu a kontrolu
pocas prefahovacich cvikov. V ddvkach mé-
Zete zvySovat vadu flexibilitu a mézete zistif,
aké pokroky robite pri zlep3ovani rozsa- hu
pohybov.

* Na zadiatku poéas uréitého cviéenia uchopte
napriklad slu¢ku 1 (obr. B, C, D, F, G, H, I)

a ak sa rozsah pohybov zlepsil, ten isty cvik
mbzete vykondvat so skrdtenym pdsom ucho-
penim za slugku 2.

Rozohriatie

Pred kazdym tréningom si nechajte dostatok

&asu na rozohriatie. V nasledujicom texte vém

k tomu opi3eme niekolko jednoduchych cvigeni.

Prisluné cvienia by ste mali vzdy opakovaf 2

az 3-krdt.

Svaly Sije

1. Hlavou pomaly oté&ajte dolava a doprava.
Tento pohyb opakujte 4 - 5-krét.

2. Hlavou pomaly krizte najskér jednym, potom
druhy smerom.

Ramena a plecia

1. Ruky si skrizte za chrbtom a opatrne ich fa-
hajte nahor. Ak pri tom ohnete horni &ast tela
dopredu, vietky svaly sa optiméalne zahrejo.

2. Obomi plecami si¢asne krizte dopredu a po
jednej mindte zmefite smer.

3. Plecia posufite smerom k u3iam a nechaijte ich
klesnuf.

4. Striedavo krozte lavym a pravym ramenom
dopredu a po jednej minite dozadu.

Délezité: Nezabudnite pri tom d'alej

pokojne dychat’!

Navrhy cviceni
V nasledujicej éasti st zndzornené niektoré z
mnohych cvigeni.

Posilhovanie hlbokého brusného

svalstva (obr. B)

Vychodiskova poloha

1. Lahnite si na chrbdt.

2.Lavi nohu umiestnite do poslednej slugky (1)
vyrobku a druhy koniec vyrobku pevne drzte
[avou rukou. Obe ruky lezia vedla tela.

3. Vystrite [avi nohu so slukou a druhd nohu
postavte zohnutt vedla nej.

Koneéna poloha

4. Napnite brudné svalstvo.

5. Vystretd avd nohu pomaly dvihaijte, kym ne-
budete citif prefahovanie v lytku a v zad- nom
stehennom svalstve.

6. Prefahovant nohu zdvihnite tak vysoko nahor,
aby koleno mohlo ostaf vystreté. Ruka s kon-
com vyrobku sa presiva taktiez, ale nadlaktie
a laket ostdvaiju dole blizko tela.

7. Pritiahnite si nohu a v tejto polohe chvilu
zostante.

8. Nohu opéf pomaly polozte a cvi€enie zopa-
kujte 10 - 15 krét v troch séridch. Cvigenie
potom vykonaijte s druhou nohou.

Délezité: Poéas cvi¢enia dbaijte na nap-

nutie tela. Hlavu drite v osi prediienia

chrbtice a plecia drzte dole.
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Biceps (obr. C)

Vychodiskové poloha

1. Chodidld postavte od seba na sirku panvy a
rovnomerne ich zafazte.

2. Lavd nohu zasufite do slucky (1) vyrobku a druhy
koniec vyrobku pevne drzte obomi rukami.

3. Mierne ohnite kolend a ruky drzte v blizkosti
tela v 90° uhle.

Koneénd poloha

4. Napnite bruiné svalstvo a sedacie svaly a
narovnaijte hornt &asf tela.

5. Napnite ramend a zohnite lakte. Pohyb vy
kondvaii iba predlaktia v smere nadlakti a
lakte pritom ostavaji tesne pri tele.

6. Priebezne udrziavajte napnutie bruiného
svalstva a hlavu v prediZent osi chrbtice.

7. Lopatky pritiahnite k chrbtici a ramend drzte
dolu.

8.V tejto polohe chvilu ostarite a potom opaf
vystrite lakte do vychodiskovej polohy.

9.Toto cvi€enie zopakujte 10 - 15-krét v troch
séridch. Cviéenie potom vykonaite s druhou
nohou.

Délezité: Cvicéenie vykonavajte pomaly

a plecia drite dole.

Posiliiovanie stehien (obr. D)

Vychodiskova poloha

1. Lahnite si na brucho, priehlavok pravej nohy
je pritom v slucke (1) vyrobku a stehné sa
nachddzaji tesne vedla seba.

2. Pravou rukou chyfte koniec vyrobku vedla hla-
vy a zohnite nohu. Druhd noha leZi vys- tretd
vedla nej.

3. Nohu zohyhaite v kolene dovtedy, dokym
nebudete citif prefahovanie v prednej Easti
stehna.

4.Za pds fahaijte, dokym nebudete citit prefaho-
vanie v pravom stehne.

5. Obe stehnd drzte pevne na podlahe a mierne
zdvihnite hlavu, v prediZeni osi chrbtice.

Koneéna poloha

6. Napnite sedacie a bru3né svalstvo.

7. Nohu pomaly polozte a v tejto polohe krétko
zotrvaijte.

8. Toto cvi¢enie zopakujte 10 - 15krdt v troch séri-
4ch. Cvicenie potom vykonaite s druhou nohou.
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Délezité: Dbajte na pomalé vykonava-
nie cvi¢enia a hlavu drzte v predlzeni
osi chrbtice.

Pretfahovanie hrudnika a bicepsov
so suéasnou mobilizaciou lopatiek
(obr. E)

Vychodiskové poloha

1. Postavte sa na Sirku panvy a rovnomerne
zafazte nohy.

2. P&s drzte za chrbtom obomi rukami vo vyske
zadku.

3. Medzi rukami nechaite volné dve slucky (4, 5).
Chrbty rik ukazujio smerom od vds.

4. Narovnajte horng &ast tela a kolenné kiby
udrziavajte mierne zohnuté.

Koneéna poloha

5. Napnite svalstvo ramien a brusné svalstvo a
ramend zdvihnite &o najviac nahor, smerom
od tela.

6. Vystrite lakte a ramend drzte dolu. Hlava je v
osi predizenia chrbice.

7.V tejto polohe krétko ostafte a potom pomaly
opéf prejdite spéf do vychodiskovej polohy.

8. Toto cvienie zopakujte 10 - 15-krdt v troch
séridch.

Délezité: Dbajte na to, nech horna éast

tela ostane vzpriamend, aby ste zabra-

nili vyboéujicim pohybom.

Lezenie na horu (obr. F)

Vychodiskova poloha

1. Pravd nohu zasudte do prvej slugky (1) vyrob-
ku a avi nohu do stvrtej slugky vyrobku.

2. Lahnite si do polohy podpor lezmo s rukami
na podlahe. Ruky sa nachddzajo pod plecami
a lakte ukazuji mierne smerom von. Nohy sa
dotykaju zeme iba bruskami néh.

3. Udrzujte vyrovnani polohu a napnite brugné
svalstvo.

Koneéna poloha

4. Napnite sedacie a brudné svalstvo.

5. Zdvihnite jednu nohu a pritiahnite ju smerom
dopredu k hrudniku. Lakte ukazuji smerom
von a ruky ostévaji pod plecami.

6. Nohu opéf spustite a k hrudi pritiahnite druhi
nohu. Dévaijte pozor na to, aby ste horn(
&ast tela udrZiavali vyrovnani a aby sa hlava
nachddzala v osi prediZenia chrbfice.



7. Vymefite nohy a foto cvienie zopakujte

10 - 15krét v troch sériéch.
Délezité: Chrbat poéas cvi¢enia udrzia-
vaijte vzdy rovno.

Posiliovanie sikmého brusného

svalstva (obr. G)

Vychodiskové poloha

1. Chodidl& postavte od seba na Sirku panvy a
rovnomerne ich zafazte.

2. Pravi nohu zasudte do slucky (1) vyrobku
a druhy koniec vyrobku pevne drzte obomi
rukami. Ruky so poloZené na pravom stehne a
kolend s mierne zohnuté.

Koneénd poloha

3. Napnite brudné svalstvo a sedacie svaly a
narovnaijte horny &asf tela.

4. Napnite ramend a hornd Easf tela otote so
zdvihnutymi lakfami d'aleko dol'ava. Hlava
sa pritom otééa tieZ, ako keby ste sa pozerali
ponad lavé plece. Dbaijte na to, aby ste po-
hybovali iba hornou &astou tela s ramenami.
Panva zostdva rovno.

5. Priebezne udrziavajte napnutie bruiného
svalstva a hlavu v prediZent osi chrbtice.

6. Lopatky pritiahnite k chrbtici a ramend drzte
dolu.

7.V tejto polohe chvilu ostafite a potom pomaly
opéf prejdite do vychodiskovej polohy.

8. Toto cvilenie zopakujte 10 - 15-krdt v troch
séridch. Cvi€enie potom vykonaite s druhou
nohou do druhej strany.

Délezité: Cvicéenie vykonavajte pomaly

a panvu pritom drite rovno.

Rotator trupu (obr. H)

Vychodiskova poloha

1. Posadte sa na podlahu a pravi nohu zasufite
do slueky (1) vyrobku a druhy koniec vyrobku
pevne drzte obomi rukami. Ramend s6 zohnu-
té a nadlaktia s polozené blizko vedla tela.

2.Hornd &ast tela je zohnutd mierne dozadu,
kolend s mierne zohnuté a péty sa dotykaji
podlahy.

Koneéna poloha

3. Napnite brudné svalstvo a sedacie svaly a
narovnaijte hornt &asf tela.

4. Napnite ramend a celt hornt asf tela a
hlavu otodte doprava. Panva zostdva rovno.

5. Priebezne udrziavajte napnutie bruiného
svalstva a hlavu v prediZen osi chrbtice.

6. Lopatky pritiahnite k chrbtici a ramend drzte
dolu.

7.V tejto polohe chvilu ostafite a potom pomaly
opéf prejdite do vychodiskovej polohy.

8. Toto cvigenie zopakujte 10 - 15-krdt v troch
séridch. Cvigenie potom vykonaite s druhou
nohou do druhej strany.

Délezité: Cviéenie vykonavaijte pomaly

a panvu pritom drzte rovno.

Prefahovanie tricepsu (obr. 1)

Vychodiskova poloha

1. Postavte sa na Sirku panvy a rovnomerne
zatazte nohy.

2. Pravou rukou drzte poslednt sluku (1) vyrob-
ku.

3. Zl'ahka ohnite kolenné kiby a narovnaite
hornt &ast tela.

4. Vystrite lakef a vyrobok vedte pozdizne za
hlavou tak, aby prebiehal za vasim chrbtom.
Chrbét ruky ukazuje smerom od vas.

5. Zvy3ok vyrobku chytte za chrbtom lavou
rukou. Dlaf ukazuje smerom od vds.

Koneéna poloha

6. Lavou rukou potiahnite pravy laket dozadu.

7.V tejto polohe krétko ostafite a potom opéf
prejdite spaf do vychodiskovej polohy.

8. Toto cvigenie zopakujte 10 - 15+krét v troch
séridch. Cviéenie potom vykonaijte s druhym
ramenom.

Délezité: Prefahovani ruku drite tesne

vedl'a hlavy.

Strecing

Po kazdom tréningu si nechaijte dostatok &asu

na strecing. V nasledujicom texte vém k tomu

opiseme niekol'ko jednoduchych cviéeni.

Prisluiné cvienia by ste mali vzdy vykonévaf

3-krét poéas 15 - 30 sekind na kazdej strane.

Svaly sije

1. Stojte uvolnene. Hlavu si jednou rukou najskér
jemne potiahnite dolava, potom doprava.
Tymto cvi¢enim sa roztiahnu strany vésho krku.
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Ramena a plecia

1. Postavte sa vzpriamene, kolenné kiby s6
mierne zohnuté.

2. Pravi ruku si presivajte za hlavu, dokym sa
nebude nachddzat medzi lopatkami.

3. Lavou rukou si chyfte pravy laket a potiahnite
ho dozadu.

4.Zmeifite stranu a zopakujte cviéenie.

Svaly néh

1. Postavte sa vzpriamene a jednu nohu zdvihni-
te z podlahy.

2.Pomaly krizte najskér jednym, potom druhy
smerom.

3. Po nejakej chvili zmefite nohu.

Délezité: Dbaijte na to, aby vase stehna

ostali paralelne vedl'a seba. Panvu

pritom tlaé¢te dopredu, horna ¢ast tela

ostava vzpriamena.

Skladovanie, éistenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy a
&isty pri izbovej teplote.

Cistite iba vodou a ndsledne utrite dosucha
&istiacou handri¢kou.

DOLEZITE! Vyrobok nikdy negisfite ostrymi &istia-
cimi prostriedkami.

Pokyny k likvidacii

.‘.‘ V)'/ro’bok a (?bolovy Tndteriél zlikvid.uire

%n podla aktudlnych miestnych predpisov.
Obalovy materidl (ako napr. féliové
vreckd) uschovajte mimo dosahu deti.

Dalsie informdcie o moznostiach likviddcie

zastaraného yrobku dostanete na svojej obecnej

alebo mestskej sprave. Vyrobok a obal

zlikvidujte ekologicky.

/. Recyklacny kéd sluzi na oznacenie
a’:) rédznych materidlov za G&elom vrétenia
YY  do kolobehu opétovného pouzivania

(recyklacia). Kéd pozostdva z recyklagného
symbolu pre zobrazenie kolobehu opétovného
pouzivania a &isla, ktoré oznacuje materidl.
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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 trojroént zdruku
odo dfa 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 nespravne, mimo
uréenia na pouzivanie alebo uréeného rozsahu
pouzivania alebo neboli dodrzané pokyny
névodu 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 uplatnif len poéas zaruénej
lehoty po predlozeni origindlu pokladniéného
dokladu. Origindl pokladni¢ného dokladu
prefo prosim uschovaite. Z&ruénda doba sa kvéli
pripadnym zaruénym opravém, zékonnej zdruke
alebo ako obchodné gesto nepredlzuje. 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 préva zo zaruky nevyply-
vajo. Vade zdkonné prava, hlavne ndroky na
zaruéné plnenie vodi prislusnému predajcovi, nie
sU touto zarukou obmedzené.

IAN: 497590_2204

G® Servis Slovensko
Tel: 0850232001
E-Mail: deltasport@lidl.sk



iEnhorabuenal
Con su compra se ha decidido por un articulo
de gran calidad. Familiaricese con el articulo
antes de usarlo por primera vez.
Para ello, lea detenidamente las
siguientes instrucciones de uso.
Use el articulo solo de la forma descrita y para
los campos de aplicacién indicados. Conserve
estas instrucciones de uso a buen recaudo.
Entregue todos los documentos en caso de
traspasar el articulo a terceros.

Contenido del suministro

1 cinta extensora
1 instrucciones de uso
1 guia rapida

Datos técnicos
Medidas: aprox. L 90 x An 4 cm

Longitud del recorrido méx. 195 cm con 104 N.

El intervalo de tolerancia para la fuerza es de
20 % (+/-) como mdximo.

El equipo de entrenamiento tipo A es conforme
a la norma DIN 32935.

Fecha de fabricacién (mes/afo):
[ff!|09/2022

Uso conforme a lo previsto

La banda eldstica ha sido disefiada como ayuda
para el estiramiento y asimismo para aumentar el

radio de movimiento en el deporte y la vida diaria

o a recuperarlo después de lesiones. Este articulo
ha sido disefiado para el uso doméstico y no es
apto para el uso médico ni comercial.

/\ Indicaciones de seguridad
A iPeligro de lesiones!

* Consulte a su médico antes de empezar el
enfrenamiento para asegurarse de que su
estado de salud le permite realizarlo.

* No olvide calentar antes de empezar el
entrenamiento y ejercitese conforme a su
capacidad de rendimiento actual. Los esfuer-
zos excesivos y el entrenamiento exagerado
pueden provocar lesiones graves.

Si siente molestias, sensacién de debilidad

o cansancio, detenga el entrenamiento de
inmediato y consulte a un médico.

Guarde el instrucciones de uso con las expli-
caciones de los ejercicios a mano en

todo momento.

Las embarazadas siempre deberdn consultar
al médico antes de realizar los ejercicios.

El producto sélo puede emplearlo una perso-
na ala vez.

iNo estire la articulo por encima de la longi-
tud de recorrido méxima de 195 cm!
Alrededor del drea de entrenamiento debe
haber una zona libre de aprox. 0,6 m (fig. J).
Realice los ejercicios siempre sobre una base
plana y antideslizante.

No emplee el producto cerca de escaleras ni
descansillos.

No se enrolle la banda eldstica nunca alrede
dor de la cabezq, el cuello o el pecho.
Deberdn protegerse los elastémeros del
expansor frente a la radiacién solar.

Tener especial cuidado -
iPeligro de lesiones para nifios!
* No deje que los nifios usen este articulo sin

vigilancia. Instruya sobre el uso correcto del
dispositivo de entrenamiento y vigile su uso.
Permita su uso Gnicamente si lo permite el
desarrollo fisico y mental de los nifios. Este
producto no es un juguete.

A Peligros derivados del desgaste
¢ El articulo sélo debe emplearse si se encu
entra en perfecto estado. Antes de cada uso,
compruebe si el producto presenta dafios o
signos de desgaste. La seguridad del articulo
sélo puede garantizarse si se comprueba con
regularidad si éste presenta dafios y desgas-
te. El aparato no podrd seguir empledndose
si presenta desperfectos.

Emplee Gnicamente piezas de recambio
originales.

Proteja el articulo de las temperaturas extre-
mas, el sol y la humedad. Un almacenamien
to y un uso inadecuados del articulo pueden
provocar un desgaste prematuro, lo que
podria dar lugar a lesiones.
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Indicaciones generales de en-
trenamiento

* 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.

Redlice los ejercicios Gnicamente mientras se
encuentre bien o, en su caso, siempre y cuando
pueda realizarlos correctamente.

Lleve puestos ropa y calzado deportivos cémo-
dos.

El estiramiento puede producir una sensacién
desagradable pero en ningln caso dolor.

¢ Asegurese de sujetar la banda firmemente y de
forma segura. Utilice las asas para evitar que la
banda se le resbale de las manos

mientras realiza los ejercicios.
Estire cada lado tres o cuatro veces entre
30 y 40 segundos respectivamente.

Marcas con cifras (fig. A)

* Las marcas con cifras sirven de apoyo y como
control mientras se realizan los ejercicios de es-
tiramiento. Puede ir aumentando su flexibilidad
paulatinamente y compro bar los progresos
que hace en la mejora del alcance del movi-
miento.

Por ejemplo, si al realizar un ejercicio al prin-
cipio coge el asa 1 (fig. B,C, D, F, G, H, 1), el
alcance del movimiento habrd mejorado si mas
tarde puede realizar el mismo ejercicio con la
banda acortada sujetando el asa 2.

Calentamiento

Témese el tiempo necesario para calentar antes
de cada entrenamiento. A continuacién le des-

cribiremos algunos ejercicios sencillos. Deberia
repetir cada ejercicio entre 2 y 3 veces.
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Musculatura de la nuca

1. Gire la cabeza lentamente hacia la izquierda
y hacia la derecha. Repita este movimiento 4-5
veces.

2. Realice movimientos circulares lentos con la
cabeza, primero en una direccién y después en
la otra.

Brazos y hombros

1. Cruce las manos detrds de la espalda y estirelas
cuidadosamente hacia arriba. Siinclina el tronco
hacia delante simultdneamente se calentardn
muy bien todos los musculos.

2. Redlice circulos con ambos hombros a la vez
hacia delante y cambie de direccién transcurri-
do un minuto.

3. 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 un minuto, hacia atrds.

Importante: jNo se olvide en ningin

momento de seguir respirando con tran-

quilidad!

Ejercicios propuestos

A continuacién vamos a presentar algunos de los
muchos ejercicios existentes.

Fortalecimiento de los musculos ab-

dominales bajos (fig. B)

Posicion de salida

1. Tombese boca arriba.

2. Introduzca el pie izquierdo en la Gltima asa (1)
del articulo y sujete el otro extremo del articulo
firmemente con la mano izquierda. Ambas
manos quedan a los lados del cuerpo.

3. Estire la pierna izquierda con el asa y ponga la
ofra pierna flexionada al lado.

Posicién final

4.Tense los mdsculos abdominales.

5. Eleve la pierna izquierda estirada lentamente
hasta que sienta una sensacién de firantez en la
pantorrilla y la musculatura trasera del muslo.

6.Suba la pierna a estirar todo lo que pueda
mientras la rodilla pueda permanecer estirada.
La mano del extremo del articulo acompafia el
movimiento, pero el brazo y el codo permane-
cen abajo junto al cuerpo.



7. Acerque el pie hacia usted y permanezca un
momento en esta posicidn.

8. Descienda la pierna de nuevo lentamente y repita
el ejercicio 10-15 veces en tres tandas. Realice a
continuacioén el ejercicio con la ofra pierna.

Importante: Mantenga la tensién del

cuerpo mientras realiza el ejercicio.

Mantenga la cabeza en la prolongacién

de la columna vertebral sin levantar los

hombros.

Biceps (fig. C)

Posicién de salida

1. Separe los pies a la distancia correspondiente
a la anchura de la pelvis y carguelos de forma
homogénea.

2. Introduzca el pie izquierdo en el asa (1) del
articulo y sujete el otro extremo del articulo
firmemente con ambas manos.

3. Flexione ligeramente las rodillas y mantenga los
brazos en un dngulo de 90° cerca del cuerpo.

Posicién final

4.Tense los misculos abdominales y de los
gldteos y enderece el tronco.

5.Tense los brazos y flexione los codos. Unicamen-
te los antebrazos se mueven en direccién a la
parte superior de los brazos; mientras tanto los
codos permanecen pegados al cuerpo.

6. Mantenga los mdsculos abdominales tensos y
la cabeza en la prolongacién de la columna
vertebral en todo momento mientras realiza el
ejercicio.

7. Acerque los oméplatos a la columna vertebral
y mantenga los hombros bajos.

8. Permanezca un momento en esta posicién y
estire los codos de nuevo hasta alcanzar la
posicién de salida.

9.Repita el ejercicio 10 - 15 veces en tres tandas.

Realice a continuacién el ejercicio con la otra
pierna.
Importante: Realice el ejercicio lentamen-
te sin levantar los hombros.

Fortalecimiento de los muslos (fig. D)

Posicién de salida

1. Tombese boca abajo con el empeine del pie
derecho metido en el asa (1) del articulo y los
muslos muy juntos.

2. Sujete el ofro extremo del articulo junto a la ca-
beza con la mano derecha y flexione la pierna.
La ofra pierna permanece estirada junto a ella.

3. Flexione la rodilla hasta que sienta una sensacién
de tirantez en la parte delantera del muslo.

4.Tire de la banda hasta que tenga una sensa-
cién de tirantez en el muslo derecho.

5. Mantenga ambos muslos firmes en el suelo y
levante levemente la cabeza en la prolongo-
cién de la columna vertebral.

Posicién final

6. Tense los misculos abdominales y de los gliteos.

7. Deposite la pierna lentamente en el suelo y
permanezca brevemente en esta posicién.

8. Repita el ejercicio 10-15 veces en tres tandas.
Realice a continuacién el ejercicio con la otra
pierna.

Importante: Tenga cuidado de realizar

este ejercicio lentamente manteniendo la

cabeza en la prolongacién de la columna
vertebral.

Estiramiento del pecho y los biceps
con movimiento simultaneo de los
oméplatos (fig. E)

Posicién de salida

1. Separe los pies a la distancia correspondiente
a la anchura de la pelvis y carguelos de forma
homogénea.

2.Sostenga la banda con ambas manos detrdas
de la espalda a la altura de los gliteos.

3. Deje las dos asas (4, 5) sueltas entre las manos.
Los dorsos de las manos sefialan en direccién
opuesta a usted.

4.Enderece el tronco y mantenga las articulacio-
nes de la rodilla ligeramente flexionadas.

Posicién final

5.Tense los misculos de los brazos y abdomina-
les y levante los brazos hacia arriba, alejéndo-
los del cuerpo todo lo que pueda.

6. Estire los codos y mantenga los hombros bajos.
La cabeza se encuentra en la prolongacién de
la columna vertebral.

7. Permanezca brevemente en esta posicién y
vuelva lentamente a la posicién de salida.

8. Repita el ejercicio 10-15 veces en tres tandas.
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Importante: Tenga cuidado de que el
torso permanezca derecho, para evitar
desviaciones.

Ejercicio de alpinista (fig. F)

Posicién de salida

1. Introduzca el pie derecho en la primera asa (1)
del articulo y el pie izquierdo en la cuarta.

2. Coléquese en la posicién de realizar flexiones
con las manos en el suelo. Las manos deben
encontrarse debajo de los hombros y los codos
deben sefalar ligeramente hacia fuera. Los pies
sélo tocan el suelo con las puntas.

3. Manténgase recto y tense los misculos abdomi-
nales.

Posicién final

4. Tense los misculos abdominales y de los gliteos.

5.Eleve una pierna y estirela hacia delante en
direccién al pecho. Los codos sefialan hacia
fuera y las manos permanecen debajo de los
hombros.

6.Vuelva a descender la pierna y acerque la ofra
pierna hacia usted. Tenga cuidado de mante-
ner el fronco recto y la cabeza en la prolonga-
cién de la columna vertebral.

7. Cambie de pierna y repita el ejercicio 10-15
veces en fres tandas.

Importante: Mantenga la espalda siem-

pre recta mientras realiza el ejercicio.

Fortalecimiento de los musculos ab-
dominales diagonales (fig. G)
Posicion de salida

1. Separe los pies a la distancia correspondiente
a la anchura de la pelvis y carguelos de forma
homogénea.

2. Introduzca el pie derecho en el asa (1) del
articulo y sujete el ofro extremo del articulo
firmemente con ambas manos. Las manos
descansan sobre el muslo derecho y las rodillas
estén ligeramente flexionadas.

Posicién final

3.Tense los mdsculos abdominales y de los
gldteos y enderece el tronco.
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4.Tense los brazos y gire el tronco con los codos
elevados todo lo que pueda hacia la izquierda.
La cabeza acompaia el movimiento como si
fuera a mirar por encima del hombro izquierdo.
Tenga cuidado de mover Gnicamente el tronco
con los brazos. La pelvis permanece recta.

5. Mantenga los misculos abdominales tensos y
la cabeza en la prolongacién de la columna
vertebral en todo momento mientras realiza el
ejercicio.

6. Acerque los oméplatos a la columna vertebral
y mantenga los hombros bajos.

7. Permanezca un momento en la posicién y
vuelva lentamente a la posicién de salida.

8. Repita el ejercicio 10 - 15 veces en fres tandas.
Realice a continuacién el ejercicio con la ofra
pierna hacia el ofro lado.

Importante: Realice el ejercicio lentamen-

te manteniendo la pelvis recta.

Rotacién del torso (fig. H)

Posicién de salida

1. Siéntese en el suelo, infroduzca el pie derecho
en el asa (1) del articulo y sujete el otro extremo
del articulo firmemente con ambas manos. Los
brazos estan flexionados con la parte superior
pegada al cuerpo por los lados.

2. El tronco se encuentra ligeramente inclinado
hacia atrds, las rodillas levemente flexionadas y
los talones tocan el suelo.

Posicién final

3.Tense los mdsculos abdominales y de los
gliteos y enderece el tronco.

4.Tense los brazos y gire el tronco completo y la
cabeza hacia la derecha. La pelvis permanece
recta.

5. Mantenga los mésculos abdominales tensos y
la cabeza en la prolongacién de la columna
vertebral en todo momento mientras realiza el
ejercicio.

6. Acerque los oméplatos a la columna vertebral
y mantenga los hombros bajos.

7. Permanezca un momento en la posicién y
vuelva lentamente a la posicién de salida.

8. Repita el ejercicio 10 - 15 veces en fres tandas.
Realice a continuacién el ejercicio con la otra
pierna hacia el otro lado.



Importante: Realice el ejercicio lentamen-
te manteniendo la pelvis recta.

Estiramiento de triceps (fig. 1)

Posicién de salida

1. Separe los pies a la distancia correspondiente
a la anchura de la pelvis y cérguelos de forma
homogénea.

2. Sujete la Gltima asa (1) del articulo con la
mano derecha.

3. Flexione las rodillas ligeramente y enderece el
tronco.

4. Flexione los codos y desplace el articulo detrés
de la cabeza, de forma que éste transcurra
detrés de la espalda. El dorso de las manos
sefiala en direccién opuesta a usted.

5. Sujete el resto del articulo detrds de la espalda
con la mano izquierda. La superficie interior de
la mano sefala en direccién opuesta a usted.

Posicién final

6.Tire con la mano izquierda el codo derecho
hacia atrds.

7. Permanezca brevemente en esta posicién y
vuelva a la posicién de salida.

8. Repita el ejercicio 10-15 veces en tres tandas.
Realice a continuacién el ejercicio con el otro
brazo.

Importante: Mantenga el brazo a estirar

junto a la cabeza.

Estiramiento

Témese el tiempo suficiente para estirar después
de cada entrenamiento. A continuacién le descri-
biremos algunos ejercicios sencillos.

Deberia realizar cada ejercicio 3 veces por lado
durante 15-30 segundos, respectivamente.

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 esfirar los laterales del cuello.

Brazos y hombros

1. Coléquese erguido con las rodillas ligeramente
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.

Almacenamiento, limpieza

Si no va a utilizarlo, almacene siempre el articulo
seco y limpio y a temperatura ambiente. Limpie
solo con agua y después seque con un pafio de
limpieza.

jiIMPORTANTE! No lo limpie con productos de

limpieza agresivos.

. .
Indicaciones para la
. s .
eliminacion
& Elimine el articulo y los materiales de
™N \ . :
%A embalaje conforme a la correspondiente
normativa local vigente. Guarde el
material de embalaje (como; p. ej.; las
bolsas de pldstico) fuera del alcance de los nifios.
En su administracién local o municipal podra
obtener mds informacién sobre la eliminacién del
articulo usado. Elimine el articulo y el embalaje
de forma respetuosa con el medio ambiente.

/N, El cddigo de reciclaje se emplea para
&"‘) sefializar los diferentes materiales para su
YY  retorno al ciclo de reciclaje. El cédigo se
compone de un simbolo de reciclaje para el ciclo
de aprovechamiento y un nimero que sefializa el
material.
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Indicaciones relativas a la ga- Esta garantia no limitard sus derechos legales,

. .. o o especialmente los derechos de garantia frente al
rantia y la gestion de servicios .
vendedor correspondiente.

El articulo ha sido fabricado con gran esmero y IAN: 4975902204
sometido a controles constantes. Para el mismo,

DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH ofrece & Servicio Espaiia
Tel: 900 984 989

E-Mail: deltasport@lidl.es

a los clientes finales particulares una garantia

de tres afios a contar desde la fecha de compra
(periodo de garantia) con arreglo a las condicio-
nes 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. ej., inte-
rruptores, 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 previstos o si no se ha
observado lo recogido en el manual de instruc-
ciones, a no ser que el cliente final demuestre
que existen fallos del material o fabricacién no
derivados de una de las circunstancias expuestas
anteriormente.

Las demandas derivadas de la garantia sélo po-
drdn presentarse dentro del periodo de garantia
exhibiendo el comprobante de compra original.
Le rogamos, por ello, que conserve el comproban-
te de compra original. El periodo de garantia no
se verd prolongado por ningin tipo de repa-
racién realizada con motivo de la garantia, 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 tele-
fénica 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, repa-
raremos o cambiaremos gratuitamente el articulo
o le restituiremos el precio de compra del mismo.
De la garantia no se derivan otros derechos.
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Hijertelig tillykke!

Du har valgt at kebe et kvalitetsprodukt. Leer pro-

duktet at kende, inden du bruger det farste gang.
Det gor du ved at lese nedenstaen-
de brugervejledning omhyggeligt.

Brug kun produktet som beskrevet og til de angivne

anvendelsesomrader. Opbevar denne brugervejled-

ning et sikkert sted. Udlever ogsé alle dokumenter,
hvis produktet videregives til en tredjepart.

Leveringsomfang

1 x stretchbénd
1 x brugerveijledning
1 x kort vejledning

Tekniske data

Mél: ca. L90 x B 4 cm

Maksimal straeklaengde 195 ¢cm ved 104 N.
Tolerancen for kraften er haijst 20 % (+/-).
Treeningsapparat form A er i overensstemmelse
med DIN 32935.

& Fremstillingsdato (méned/ér):
09/2022

Tilsigtet brug

Strefch-bandet er teenkt som straekhjaelp, og hjselper
med at udvide bevaegelsesraekkevidden inden for
sport og i hverdagen eller komme sig efter skader.
Strefch-bandet er beregnet fil privat brug og er ikke
egnet til medicinske og erhvervsmaessige formdl.

/\ Sikkerhedsoplysninger

A Fare for skader!

* Kontakt din laege, fer du begynder pé& traenin-
gen. Veer sikker pé&, at du sundhedsmaessigt er
egnet il at fraene.

* Husk péd altid at varme op fer traeningen og
treen svarende til din nuvaerende praestations-
evne. Ved for megen anstrengelse og over-
traening er der fare for alvorlige skader. Ved
besvaer, svaghedsfalelse eller traethed, skal
treeningen stoppes med det samme og laegen
kontaktes.

* Opbevar dltid brugervejledning med avelserne
inden for raekkevidde.

* Gravide kvinder mé& kun traene efter samréd
med deres lzege.

* Stretch-b&ndet ma altid kun bruges af én person
ad gangen.

* Produkt mé ikke straekkes ud over den maksima-
le straeklengde p& 195 cml

* Der skal vaere mindst 0,6 m fri plads omkring
treeningsomradet (afb. J.).

* Treen kun pa en plan og skridsikker overflade.

* Brug ikke stretch-bandet i nerheden aof trapper
eller afsatser.

* Vikl aldrig stretch-b&ndet omkring hoved, hals
eller bryst.

* Elastomererne i expanderen skal beskyttes mod
sollys.

Szerlig forsigtighed -
risiko for skader pa born!

* Lad aldrig barn bruge pushup-grebene uden
opsyn. Instruér dem i den korrekte brug af
traeningsinstrumentet og hold dem under opsyn.
Tillad kun brugen, hvis bernenes mentale og
fysiske udvikling tillader det. Disse pushup-greb
egner sig ikke som legeta;.

A Farer pa grund of slid

* Stretch-b&ndet mé& kun bruges i fejlfri stand.
Kontrollér stretch-b&ndet for skader eller slitage
for hver brug. Sikkerheden ved stretchbandet
kan kun garanteres, hvis det regelmaes- sigt
undersages for skader og slitage. | tilfeelde aof
skader mé& stretch-bandet ikke bruges mere.

* Brug kun originale reservedele.

* Beskyt stretch-b&ndet mod ekstreme temperatu-
rer, sol og fugt. Forkert opbevaring og brug af
stretch-b&ndet kan fare til for tidlig slid, hvilket
kan fere fil skader.

Generelle treningsoplysninger

* De falgende gvelser er kun et udvalg. Flere
ovelser kan findes i den relevante litteratur.

* Varm godt op fer hver traening.

* Treen ikke, hvis du faler dig syg eller utilpas.

* F& s& vidt muligt en erfaren fysioterapeut til at
vise dig den korrekte udfarelse of avelserne
ferste gang.

* Udfer kun gvelserne sa leenge du feler dig godt
tilpas, eller s& laenge du kan udfere avelserne
korrekt.

* Baer bekvemt sportstaj og sneakers.
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* Stretching kan feles ubehageligt, men ber aldrig
vaere smertefuldt.

* Serg for, at du fér solidt og sikkert fat i bandet.
Brug lgkkerne til det for at forhindre at bandet
glider ud of hénden under avelsen.

Strek hver side tre til fire gange for hver

30 til 40 sekunder.

Talmarkeringer (afb. A)

* Talmarkeringerne fiener som statte og kontrol
under straekavelserne. Du kan ege din fleksibi-
litet i doser og finde ud af, hvilke fremskridt, du
ger ved forbedringen of bevaegelsesomfanget.

* Gribes der for eksempel i starten under en
bestemt avelse fat i lakke 1 (afb. B, C, D, F, G,
H, 1), ville bevaegelsesomfanget forbedres, hvis
den samme gvelse blev udfert med det forkorte-

de band i lakke 2.

Opvarmning

Brug tilstraekkelig tid til at varme op fer hver
treening. | det falgende beskriver vi et par enkle
ovelser. Du bgr gentage de enkelte gvelser 2 til 3
gange hver.

Nakkemuskler

1. Drej hovedet langsomt fil venstre og til hgjre.
Gentag denne bevaegelse 4-5 gange.

2. Lav langsomme cirkelbevaegelser med hovedet,
forst i den ene og derefter i den anden retning.

Arme og skuldre

1. Fold haenderne bag ryggen og traeek dem forsig-

tigt opad. Hvis du samtidigt bajer overkroppen
fremad, opvarmes alle muskler optimalt.

2. Lav cirkelbevaegelser med begge skuldre frem-
ad og skift retning efter et minut.

3. Treek dine skuldre op mod @rerne og lad skuld-
rene falde ned igen.

4. lav cirkelbevaegelser fremad med venstre og
hgjre arm pé skift og bagud efter et minut.

Vigtigt: Husk at blive ved med at treekke

vejret roligt!
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Ovelsesforslag
| det falgende er der vist nogle of mange ovelser.

Styrkelse af de dybe mavemuskler
(afb. B)

Bemeerk: Til denne ovelse er der brug
for de monterede pushup-greb med buet
stotteflade.

Udgangsstilling

1. Leeg dig pé ryggen.

2. Placér din venstre fod i den sidste lgkke (1) p&
stretch-bé&ndet, og hold fast i den anden ende
af stretch-b&ndet med venstre h&nd. Begge
haender ligger ved siden af kroppen.

3. Straek det venstre ben med lgkken og saet det
andet ben bgjet ved siden of.

Slutstilling

4. Spaend mavemusklerne.

5. Left dit udstrakte, venstre ben langsomt, indtil
du maerker straekket i leeggen og de bageste
l&rmuskler.

6. For det ben, der skal straekkes, s& langt opad, at
knaeet kan forblive strakt. Hdnden med enden
af stretch-bdndet felger med, mens overarm og
albue skal blive nede taet pé& kroppen.

7. Trek foden til og forbliv et gjeblik i denne
stilling.

8. Leeg benet langsomt ned igen og gentag
ovelsen 10-15 gange & tre seet. Udfer de- refter
ovelsen med det andet ben.

Vigtigt: Veer opmaerksom pa kropsspaen-

dingen under ovelsen. Hold hovedet pa

linje med rygssilen og skuldrene nede.

Biceps (afb. C)

Udgangsstilling

1. Seet fedderne i baekkenbredde fra hinanden og
belast fedderne ensartet.

2. Seet din venstre fod i lekken (1) pé stretch-bandet
og hold fast i den anden ende aof stretch-bandet
med begge haender.

3. Bgj knaeene lidt og hold armene i en 90° vinkel
taet pé& kroppen.

Slutstilling

4. Speend dine mave- og baldemuskler og ret
overkroppen op.



5.Spaend armene og bgj albuerne. Kun under
armene bevaeger sig i retning af overarmene og
albuerne forbliver teet ind til kroppen.

6. Hold mavemusklerne spaendte hele tiden og
hovedet pé linje med din rygseijle.

7. Treek skulderbladene ind til rygseijlen og hold
skuldrene nede.

8. Bliv et gjeblik i denne stilling og straek igen
albuen tilbage til udgangsstillingen.

9.Gentag denne gvelse 10-15 gange & tre saet.
Udfer derefter avelsen med det andet ben.

Vigtigt: Udfer ovelsen langsomt og hold

skuldrene nede.

Styrkelse af larene (afb. D)

Udgangsstilling

1. Leeg dig ned pé maven, vristen pé hajre fod er
i lokken (1) pa stretch-béndet og larene ligger
taet ved siden af hinanden.

2. Grib fat i den anden ende of stretch-bandet ved
siden af hovedet med hgjre hénd og bgj benet.
Det andet ben ligger udstrakt ved siden of.

3. Boj kneeet s& langt, at du kan meerke straekket i
den forreste del of ldret.

4.Traek i bandet, indtil du kan maerke straekket i dit
haijre lar.

5.Hold begge lér i gulvet og laft hovedet en
smule, sa det er pa linje med din rygseijle.

Slutstilling

6. Spaend dine balde- og mavemuskler.

7. Leeg benet langsomt ned og forbliv kortvarigt i
denne stilling.

8. Gentag evelsen 10-15 gange 4 tre saet. Udfer
derefter gvelsen med det andet ben.

Vigtigt: Serg for at udfere ovelsen lang-

somt og holde hovedet pa linje med din

rygsgile.

Streek af bryst og biceps med samti-

dig mobilisering af skulderbladene

(afb. E)

Udgangsstilling

1. Stil dig i baekkenbredde og belast fadderne
ensartet.

2. Hold béndet med begge haender bag ryggen i
hoftehgjde.

3. Mellem haenderne skal der vaere to Izkker (4, 5)
fri. Handryggene vender vaek fra dig selv.

4. Ret overkroppen op og hold knaeene let bajede.

Slutstilling

5. Spaend arm- og mavemusklerne og left armene
s& langt som muligt opad, vaek fra kroppen.

6. Streek dine albuer og hold dine skuldre nede.
Hovedet er pé linje med rygseilen.

7. Bliv kortvarigt i denne stilling og vend derefter
langsomt tilbage til udgangsstillingen.

8. Gentag evelsen 10-15 gange & tre saet.

Vigtigt: Serg for, at overkroppen forbli-

ver oprejst for at forebygge undvigebe-

vaegelser.

Bjergbestiger (afb. F)

Udgangsstilling

1. Seet hejre fod i farste lokke (1) pé stretch-bén-
det og venstre fod i den fierde lokke pé
stretch-bandet.

2. leeg dig i push-up-stilling med haenderne p&
gulvet. Haenderne befinder sig under skuldrene
og albuerne peger lidt udad. Fedderne rarer
kun gulvet med fodballerne.

3.Hold dig lige og spaend dine mavemuskler.

Slutstilling

4. Spaend dine balde- og mavemuskler.

5. Left det ene ben, og traek det foran dig ind il
brystet. Albuerne peger udad og haenderne
skal blive under skuldrene.

6.Szenk benet igen og traek det andet ben ind
til dig. Serg for at holde overkroppen lige og
holde hovedet pé linje med din rygseile.

7. Skift ben og gentag denne avelse 10-15 gange
a tre saet.

Vigtigt: Hold hele tiden ryggen lige un-

der ovelsen.

Styrkelse af de skra mavemuskler

(afb. G)

Udgangsstilling

1. Seet fedderne i baekkenbredde fra hinanden og
belast fedderne ensartet.

2. St hajre fod i lokken (1) pé stretch-bandet og
hold fast i den anden ende af stretch- béndet
med begge hander. Heenderne ligger p& hajre
l&r og knaeene er let bgjede.
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Slutstilling

3. Spaend dine mave- og baldemuskler og ret
overkroppen op.

4. Spaend dine arme og drej overkroppen langt il
venstre med laftede albuer. Hovedet falger med,
som om man ville kigge hen over venstre skulder.
Serg for kun at flytte overkroppen sammen med
armene. Baekkenet skal forblive lige.

5. Hold mavemusklerne spaendte hele tiden og
hovedet pé linje med din rygsgile.

6. Traek skulderbladene ind til rygsgijlen og hold
skuldrene nede.

7. Bliv et gjeblik i den stilling, og vend s& langsomt
tilbage til udgangsstillingen.

8. Gentag denne gvelse 10-15 gange 4 tre seet.
Udfer derefter avelsen til den anden side med
det andet ben.

Vigtigt: Udfer esvelsen langsomt og lad

baekkenet veere lige.

Torso-rotation (afb. H)

Udgangsstilling

1. Seet dig pd gulvet og seet hgjre fod i lokken (1)
pé stretch-bandet og hold fast i den an- den
ende af stretch-béndet med begge haender.
Armene er bgjede og overarmene ligger langs
siden taet ind il kroppen.

2. Overkroppen bgijet lidt bagover, knaeene let
bojede og halene rarer gulvet.

Slutstilling

3. Speend dine mave- og baldemuskler og ret
overkroppen op.

4. Spaend armene og drej hele overkroppen og
hovedet til hajre. Baekkenet skal forblive lige.

5.Hold mavemusklerne spaendte hele tiden og
hovedet pé linje med din rygsgijle.

6.Trek skulderbladene ind fil rygsejlen og hold
skuldrene nede.

7. Bliv et gjeblik i den stilling, og vend s& langsomt
tilbage fil udgangsstillingen.

8. Gentag denne ovelse 10-15 gange & tre seet.
Udfer derefter avelsen til den anden side med
det andet ben.

Vigtigt: Udfer evelsen langsomt og lad

baekkenet veere lige.
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Strek af triceps (afb. 1)

Udgangsstilling

1. Stil dig i baekkenbredde og belast fadderne
ensartet.

2.Hold med hgjre héand fast i sidste lokke (1) pa
stretch-bandet.

3. Bgj knzeleddene en smule og ret overkroppen
op.

4.Bgj albuerne og for stretch-béndet bag hovedet,
s& det leber bag din ryg. Handryggen vender
vaek fra dig selv.

5. Grib fat i resten af stretch-bandet bag ryggen
med venstre hand. H&ndfladerne vender vaek
fra dig selv.

Slutstilling

6.Traek med venstre hénd hgjre albue bagud.

7. Bliv kortvarigt i denne stilling og vend derefter
tilbage til udgangsstillingen.

8. Gentag evelsen 10-15 gange & tre seet. Udfer
derefter gvelsen med den anden arm.

Vigtigt: Hold den arm, der skal straekkes,

teet ved hovedet.

Straekning

Brug tid nok til at straekke efter hver traening. | det
falgende beskriver vi et par enkle gvelser.

Du ber gentage de enkelte avelser 3 gange pr.
side & 15-30 sekunder.

Nakkemuskler

1. Stil dig afslappet. Treek med den ene hénd
hovedet blidt farst il venstre, derefter til hajre.
Ved denne gvelse straekkes siderne pé& halsen.

Arme og skuldre

1. Stil dig ret op med let bejede knzeled.

2. Fer hgjre arm om bag hovedet, indtil hgjre hand
ligger mellem skulderbladene.

3. Grib med venstre hand fat i hgjre albue og traek
den bagud.

4. Skift side og gentag evelsen.

Benmuskler

1. Std ret op og left den ene fod fra gulvet.

2.lav langsomt cirkelbevaegelser med den forst i
den ene, s& i den anden retning.

3. Skift fod efter et stykke tid.

Vigtigt: Serg for, at dine lar forbliver paral-

lelle med hinanden. Baekkenet skub-bes

fremad, overkroppen forbliver oprejst.



Opbevaring, rengoring

Opbevar altid artiklen ter og ren ved stuetempera-
tur, nér den ikke er i brug.

Renger kun med vand, og ter efter med et viske-
stykke.

VIGTIGT! Mé aldrig renggres med skrappe
rengeringsmidler.

Henvisninger vedr.
bortskaffelse

8 Bortskaf artiklen og emballagematerialer-

@‘h ne i henhold til aktuelle, lokale forskrifter.

Opbevar emballagematerialer (som f.eks.

folieposer) utilgaengeligt for barn.
Yderligere informationer om bortskaffelse of den
udtjente artikel kan indhentes hos kommunen.
Bortskaf artiklen og emballagen pé en miljzvenlig
méde.

Genbrugskoden tjener til identifikation of
xx\ forskellige materialer med hensyn til
vy tilbagefarsel til genanvendelseskredslgbet
(recycling). Koden bestér of et genbrugssymbol,
som afspeijler genanvendelseskredslabet, og et tal,
der identificerer materialet.

Oplysninger om garanti og
servicehandtering

Varen er fremstillet med sterste omhu og under
lzbende kontrol. DELTA-SPORT HANDELSKON-
TOR GmbH yder private slutkunder tre &rs garanti
pé varen fra kebsdato (Garantifrist) i henhold til
falgende bestemmelser. Garantien gaelder kun for
materiale- og fremstillingsfejl. Garantien omfatter
ikke dele, der er udsat for normal slid og derfor
skal betragtes som sliddele (f.eks. batterier) og
ikke skrabelige dele, f.eks. kontakter, genopladeli-
ge batterier eller dele, der er fremstillet of glas.
Garantien kan ikke geres geeldende, hvis varen
er blevet anvendt ukorrekt eller uagtsomt eller til
andre formél end det tilsigtede eller i det tilsigtede

omfang. Garantien bortfalder ligeledes ved mang-

lende overholdelse af anvisningerne i betjenings-
vejledningen.

Kunden skal kunne pévise, at der er tale om mate-
riale- eller fremstillingsfejl og ikke fejl som felge aof
ovenstdende omsteendigheder.

Garantien kan kun geres gaeldende i garantiperi-
oden mod fremvisning af original kvittering. Gem
derfor den originale kvittering Garantiperioden
forlaenges ikke i tilfaelde of reparation i henhold

til garantien, den lovpligtige garanti eller pr.
kulance. Dette gaelder ogsé& for udskiftede og
reparerede dele.

| tilfeelde af 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 yderlige-
re rettigheder under garantien.

Dine lovmaessige reftigheder, herunder navnlig
garantikrav over for saelger, indskraenkes ikke som
falge af denne garanti.

IAN: 497590_2204

Service Danmark
Tel: 32710005
E-Mail: deltasport@lidl.dk

DK 59



Congratulazionil
Avete acquistato un articolo di alta qualitéd. Con-
sigliamo di familiarizzare con |'articolo prima di
cominciare ad utilizzarlo.
Leggere attentamente le seguenti
istruzioni d’uso.
Utilizzare |'articolo solo nel modo descritto e per
gli ambiti di applicazione indicati. Conservare
accuratamente queste istruzioni d’uso. In caso
di trasferimento dell’articolo a terzi, consegnare
tutti i documenti insieme all’articolo.

Contenuto della confezione

1 x fascia elastica
1 x istruzioni d “uso
1 x brevi istruzioni

Dati tecnici

Dimensioni: ca lungh. 90 x largh. 4 cm
Lunghezza massima di estensione 195 c¢m con
104 N.

Il campo di tolleranza per la forza & al massimo
del 20% (+/-).

L'attrezzo per allenamento di forma A & confor-
me alla norma DIN 32935.

Data di produzione (mese/anno):
09/2022

Utilizzo conforme

La fascia elastica & concepita in qualita di strumento
di ausilio per lo stretching e contribuisce ad amplic-
re il raggio di movimento nello sport e nella vita di
tutti i giorni, o a ripristinarlo dopo un infortunio. I
articolo & concepito per |'impiego in ambito privato
e non & adatto a scopi medici e commerciali.

A Avvertenze di sicurezza

A Pericolo di ferirsi!

¢ Consultare il proprio medico prima di iniziare
il training. Assicurarsi di essere nelle condizio-
ni di salute adatte per il training.

* Ricordarsi sempre di scaldarsi prima del
training, e allenarsi in funzione del proprio
stato di forma attuale. In caso di sforzi troppo
intensi o di allenamento eccessivo si corre il
rischio di subire gravi lesioni.
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In caso di disturbi, sensazione di debolezza
o stanchezza interrompere immediatamente
I'allenamento e consultare un medico.
Tenere sempre a portata di mano le istruzioni
d’uso con le indicazioni sugli esercizi.

Le donne incinte possono svolgere il training
solo dopo aver consultato il proprio medico.
L'articolo pud essere utilizzato sempre da una
sola persona alla volta.

Il articolo non devono essere tesi oltre la massima
lunghezza massima di estensione di 195 cm!
Attorno alla zona in cui ci si allena ci deve
essere uno spazio libero di ca 0,6 m (imm. J).
Allenarsi solo su una superficie piana e anti-
scivolo.

Non utilizzare |'articolo nelle vicinanze di
scale o dislivelli.

Non avvolgere mai la fascia elastica attorno
alla testa, al collo o al petto.

Proteggere gli elastomeri dell’estensore dalla
luce solare diretta.

Particolare attenzione - Pericolo
che i bambini si feriscano!
Non lasciare mai i bambini incustoditi mentre
giocano con |'articolo. Istruire i bambini sul
corretto utilizzo dello strumento per il training
e tenerli sorvegliati. Permettere ai bambini di
utilizzare lo strumento solo se il loro sviluppo psi-
chico e fisico lo permette. Questo articolo non &
adatto ad essere utilizzato come giocattolo.

A Pericoli dovuti all’‘usura

L'articolo pud essere utilizzato solo se in per-
fetto stato. Verificare prima di ogni utilizzo che
I'articolo non presenti danni o segni di usura.
La sicurezza dell‘articolo pud essere garantita
solo se si verifica regolarmente che esso non
presenti danni o segni di usura. Se |articolo
dovesse essere danneggiato, non deve pit
essere utilizzato.

Utilizzare esclusivamente pezzi di ricambio
originali.

Proteggere |'articolo dalle temperature estre-
me, dal sole e dall’'umidita. La conservazione
e |'vtilizzo non conformi dell’articolo possono
comportare un’usura precoce, e cid potrebbe
provocare lesioni.



Avvertenze generali per il
training
¢ | seguenti esercizi sono solo una selezione.

Consultare le pubblicazioni specializzate per
trovare altri esercizi.

Riscaldarsi bene prima di ogni allenamento!
¢ Non dllenarsi 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 a quan-

do ci si sente bene oppure fino a quando si &
in grado di svolgere correttamente |'esercizio.
¢ Indossare comodo abbigliamento sportivo e
scarpe da ginnastica.
Fare stretching pud provocare sensazioni

spiacevoli, ma non deve essere mai doloroso.
* Fare attenzione a tenere in mano la fascia in
modo stabile e sicuro. Utilizzare a tale scopo i
cappi per evitare che la fascia possa scivolare
dalle mani durante gli esercizi.
Fare stretching su ogni lato in tre o quat-
tro serie di movimenti da 30 40 secondi
ciascuna.

Marcature con numeri (imm. A)

* Le marcature con i numeri fungono da
supporto e da controllo durante gli esercizi
di stretching. E possibile incrementare la
flessibilita in modo dosato e riconoscere quali
progressi si compiono per il miglioramento
dell’ampiezza dei movimenti.

* Ad esempio, all’inizio di un determinato
esercizio prendere in mano il cappio 1 (imm.
B, C, D, F, G, H, I); 'ampiezza dei movimenti
& stata migliorata se si riesce a svolgere lo
stesso esercizio con la fascia accorciata nel
cappio 2.

Riscaldarsi

Prima di ogni training, prendersi del tempo suf-
ficiente per scaldarsi. In seguito vi descriviamo
alcuni semplici esercizi.

Ogni esercizio va ripetuto da 2 a 3 volte.

Muscolatura della nuca

1. Girare lentamente la testa verso sinistra e ver-
so destra. Ripetere questo esercizio 4-5 volte.

2. Muovere lentamente la testa compiendo un
movimento circolare, prima in una direzione e
poi nell'altra.

Braccia e spalle

1. Incrociare le mani dietro alla schiena e spostar-
le con cautela verso I'alto. Se si piega contem-
poraneamente anche il busto in avanti, tutti i
muscoli verranno scaldati in modo oftimale.

2. Compiere movimenti circolari in avanti con
entrambe le spalle contemporaneamente, e
cambiare direzione dopo un minuto.

3. Sollevare le spalle in direzione delle orecchie
e riabbassarle.

4. Compiere movimenti circolari in avanti con
il braccio sinistro e destro, e dopo un minuto
allindietro.

Importante: non dimenticare di conti-

nuare a respirare tranquillamente!

Esercizi proposti

In seguito vi proponiamo solo alcuni dei molti

esercizi possibili.

Rafforzamento della muscolatura

profonda dell’‘addome (imm. B)

Posizione di partenza

1. Distendersi sulla schiena.

2. Mettere il piede sinistro nell’ultimo cappio (1)
dell’articolo e tenere ferma Ialtra estremita
dell’articolo con la mano sinistra. Entrambe le
mani sono ai lati del corpo.

3. Distendere la gambai sinistra con il cappio e
appoggiare |'altra gamba piegata accanto
ad essa.

Posizione di arrivo

4.Tendere la muscolatura dell’'addome.

5.Sollevare lentamente la gamba sinistra diste-
sa, fino a quando si avverte la distensione
nel polpaccio e nella muscolatura posteriore
della coscia.

6. Sollevare la gamba da distendere fino a
quando il ginocchio riesce a rimanere disteso.
La mano con 'estremita dell’articolo segue
il movimento, ma |'avambraccio e il gomito
rimangono in basso vicino al corpo.
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7. Sollevare il piede e rimanere per qualche
istante in questa posizione.

8. Riabbassare lentamente la gamba e ripetere
questo esercizio in tre serie da 10-15 ripetizio-
ni ciascuna. Svolgere quindi il movimento con
I'altra gamba.

Importante: durante l’esercizio fare

attenzione a mantenere la tensione

corporea. Tenere la testa in linea con la
colonna vertebrale e le spalle in basso.

Bicipiti (imm. C)

Posizione di partenza

1. Mettersi in posizione eretta con i piedi alla lar-
ghezza del bacino e caricare il peso in modo
uniforme sui piedi.

2. Mettere il piede sinistro nel cappio (1)
dell’articolo e tenere ferma Ialtra estremita
dell’articolo con entrambe le mani.

3. Piegare leggermente le ginocchia e tenere le
braccia vicine al corpo, ad un angolo di 90°.

Posizione di arrivo

4.Tendere la muscolatura di addome e glutei e
portare il busto in posizione eretta.

5.Tendere le braccia e piegare i gomiti. Solo
gli avambracci si muovono in direzione della
parte superiore delle braccia, e i gomiti riman-
gono vicini al corpo.

6. Mantenere sempre in tensione i muscoli addomi-
nali e la testa in linea con la colonna vertebrale.

7. Spostare le scapole verso la colonna verte-
brale e tenere le spalle in basso.

8. Rimanere per qualche istante in questa posi-
zione e distendere quindi nuovamente i gomiti
riportandoli alla posizione di partenza.

9. Ripetere questo esercizio in tre serie da 10-15
ripetizioni ciascuna. Svolgere quindi il movi-
mento con |'altra gamba.

Importante: svolgere lentamente l‘eser-

cizio e tenere le spalle abbassate.

Rafforzamento delle cosce (imm. D)

Posizione di partenza

1. Distendersi sull'addome, il collo del piede
destro & nel cappio (1) dell’articolo e le cosce
sono attaccate |'una allaltra.

2. Afferrare con la mano destra Ialfra estremita
dell'articolo vicino dlla testa e piegare la gamba.
L'altra gamba rimane distesa accanto all‘altra.
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3. Piegare il ginocchio fino a quando si avverte
la distensione nella parte anteriore della
coscia.

4.Tirare la fascia fino a quando si avverte la
distensione nella coscia destra.

5.Tenere entrambe le cosce ferme sul pavimento
e sollevare leggermente la testa, in linea con
la colonna vertebrale.

Posizione di arrivo

6.Tendere la muscolatura dei glutei e dell’addo-
me.

7. Sollevare leggermente la gamba e rimanere
per qualche istante in questa posizione.

8. Ripetere questo esercizio in tre serie da 10-15
ripetizioni ciascuna. Svolgere quindi il movi-
mento con |'altra gamba.

Importante: assicurarsi di svolgere l'e-

sercizio lentamente e tenere la testa in

linea con la colonna vertebrale.

Distensione di pettorali e bicipiti
con contemporanea mobilizzazione
delle scapole (imm. E)

Posizione di partenza

1. Mettersi in posizione eretta con i piedi alla lar-
ghezza del bacino e caricare il peso in modo
uniforme sui piedi.

2.Tenere la fascia con entrambe le mani dietro
alla schiena, all’altezza del sedere.

3. Lasciare liberi i due cappi tra le mani (4, 5). 1
dorsi delle mani sono rivolti verso |'esterno.

4. Portare il busto in posizione eretta e tenere le
ginocchia leggermente piegate.

Posizione di arrivo

5.Tendere la muscolatura delle braccia e
dell’addome, e sollevare le braccia pit in alto
possibile, allontanandole dal corpo.

6. Distendere i gomiti e tenere le spalle abbassa-
te. La testa & in linea con la colonna vertebra-
le.

7. Rimanere per qualche istante in questa posi-
zione e ritornare lentamente alla posizione di
partenza.

8. Ripetere questo esercizio in tre serie da 10-15
ripetizioni ciascuna.

Importante: fare attenzione a tenere

il busto in posizione eretta per evitare

movimenti di compensazione.



Alpinista (imm. F)

Posizione di partenza

1. Mettere il piede destro nel primo cappio
(1) dell’articolo e il piede sinistro nel quarto
cappio dell‘articolo.

2. Mettersi nella posizione delle flessioni con le
mani sul pavimento. Le mani si trovano sotto
alle spalle e i gomiti sono leggermente rivolti
verso |'esterno. | piedi toccano il pavimento
solo con le eminenze della pianta.

3. Mantenersi dritti e tendere la muscolatura
dell’'addome.

Posizione di arrivo

4. Tendere la muscolatura dei glutei e dell'addome.

5. Sollevare una gamba e portarla in avanti ver-
so il petto. | gomiti sono rivolti verso |'esterno
e le mani rimangono sotto alle spalle.

6. Riabbassare la gamba e avvicinare a sé
I'altra gamba. Fare attenzione a tenere il
busto dritto e la testa in linea con la colonna
vertebrale.

7. Invertire le gambe e ripetere questo esercizio
in tre serie da 10-15 ripetizioni ciascuna.

Importante: tenere la schiena sempre

dritta mentre si svolge l'esercizio.

Rafforzamento della muscolatura
trasversale dell’‘addome (imm. G)
Posizione di partenza

1. Mettersi in posizione eretta con i piedi alla lar-
ghezza del bacino e caricare il peso in modo
uniforme sui piedi.

2. Mettere il piede destro nel cappio (1) dell’arti-
colo e tenere ferma |'altra estremita dell’ar-
ticolo con entrambe le mani. Le mani sono
appoggiate sulla coscia destra e le ginocchia
sono leggermente piegate.

Posizione di arrivo

3.Tendere la muscolatura di addome e glutei e
portare il busto in posizione eretta.

4.Tendere le braccia e ruotare il busto del tutto
verso sinistra con i gomiti sollevati. La testa
segue il movimenti, come se si rivolgesse lo
sguardo oltre la spalla sinistra. Fare attenzio-
ne a muovere ora solo il busto con le braccia.
Il bacino rimane dritto.

5. Mantenere sempre in tensione i muscoli addomi-
nali e la festa in linea con la colonna vertebrale.

6. Spostare le scapole verso la colonna verte
brale e tenere le spalle in basso.

7. Rimanere per qualche istante in questa posi-
zione e ritornare lentamente alla posizione di
partenza.

8. Ripetere questo esercizio in tre serie da 10-15
ripetizioni ciascuna. Svolgere quindi |'eserci-
zio con 'altira gamba verso 'altro lato.

Importante: svolgere lentamente l’eser-

cizio e tenere dritto il bacino.

Rotazioni del busto (imm. H)

Posizione di partenza

1. Sedersi sul pavimento e mettere il piede de-
stro nel cappio (1) dell’articolo e tenere ferma
I'altra estremita dell‘articolo con entrambe
le mani. Le braccia sono piegate e le parti
superiori della braccia sono attaccate ai lati
del corpo.

2.l busto & leggermente piegato all‘indietro,
le ginocchia leggermente piegate e i talloni
toccano il pavimento.

Posizione di arrivo

3.Tendere la muscolatura di addome e glutei e
portare il busto in posizione eretta.

4.Tendere le braccia e ruotare |'intero busto e la
testa verso destra. Il bacino rimane dritto.

5. Mantenere sempre in tensione i muscoli
addominali e la testa in linea con la colonna
vertebrale.

6. Spostare le scapole verso la colonna verte-
brale e tenere le spalle in basso.

7. Rimanere per qualche istante in questa posi-
zione e ritornare lentamente alla posizione di
partenza.

8. Ripetere questo esercizio in tre serie da 10-15
ripetizioni ciascuna. Svolgere quindi I'eserci-
zio con |altra gamba verso |altro lato.

Importante: svolgere lentamente l‘eser-

cizio e tenere dritto il bacino.

Distensione dei tricipiti (imm. I)

Posizione di partenza

1. Sedersi sul pavimento e mettere il piede destro
nel cappio (1) dell’articolo e tenere ferma I'al-
tra estremitd dell’articolo con entrambe le mani.
Le braccia sono piegate e le parti superiori
della braccia sono attaccate ai lati del corpo.



2.1l busto & leggermente piegato all‘indietro,
le ginocchia leggermente piegate e i talloni
toccano il pavimento.

Posizione di partenza

3.Tendere la muscolatura di addome e glutei e
portare il busto in posizione eretta.

4.Tendere le braccia e ruotare I'intero busto e la
testa verso destra. Il bacino rimane dritto.

5. Mantenere sempre in tensione i muscoli
addominali e la testa in linea con la colonna
vertebrale.

6. Spostare le scapole verso la colonna verte-
brale e tenere le spalle in basso.

7. Rimanere per qualche istante in questa posi-
zione e ritornare lentamente alla posizione di
partenza.

8. Ripetere questo esercizio in tre serie da 10-15
ripetizioni ciascuna. Svolgere quindi |'eserci-
zio con |'altra gamba verso I'altro lato.

Importante: svolgere lentamente l’eser-

cizio e tenere dritto il bacino.

Stretching

Dopo ogni training, prendersi del tempo suffi-
ciente per fare stretching. In seguito vi descrivia-
mo alcuni semplici esercizi.

Ogni esercizio va ripetuto da 3 volte per ogni
lato, per 15-30 secondi.

Muscolatura della nuca

1. Mettersi 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.
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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

In caso di mancato utilizzo, riporre I'articolo
a temperatura ambiente in un luogo asciutto e
pulito. Pulire solo con acqua, quindi asciugare
con un panno.

IMPORTANTE! Non utilizzare mai detergenti

aggressivi.

Smaltimento

8 Smaltire I'articolo e i materiali della

confezione nel rispetto delle aftuali
%ﬂ normative locali. Conservare i materiali

della confezione (come ad es. i
sacchetti) in modo che non siano raggiungibili
per i bambini. Presso la propria amministrazione
comunale o cittadina & possibile ottenere
ulteriori informazioni sullo smaltimento dell’arti-
colo alla fine del suo periodo di impiego.
Smaltire I'articolo e la confezione nel rispetto
dell’ambiente.

Il codice di riciclaggio serve per indicare
&2 i diversi materiali per il loro ritorno al
Y ciclo di riutilizzo (recycling). Il codice &
composto da un simbolo di riciclaggio per il
ciclo di riutilizzo e da un numero che contraddi-
stingue il materiale.



Avvertenze sulla garanzia e
sulla gestione dei servizi di
assistenza

L'articolo & stato prodotto con la massima cura e
soffo un continuo controllo. DELTA-SPORT HAN-
DELSKONTOR GmbH concede ai clienti finali
privati, su questo articolo, tre anni di garanzia
dalla data di acquisto (termine di garanzia) sul-
la base delle seguenti disposizioni. La garanzia
vale solo per i vizi di materiale e di lavorazione.
La garanzia non si estende alle parti soggette
ad un normale degradamento e che siano
quindi da considerarsi come pezzi soggetti ad
usura (ad es. le batterie) né ai pezzi fragili come
ad es. interruttori, batterie ricaricabili oppure
pezzi in vetro.

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 sara 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: 497590_2204
QD) Assistenza ltalia

Tel: 800781188
E-Mail: deltasport@lidL.it



Szivbél gratuldlunk!
Vésarldsaval kivald mindségl terméket vélasz-
tott. Haszndlatba vétele elétt ismerkedjen meg a
termékkel.
Figyelmesen olvassa el az alabbi
hasznalati 6tmutatét.
A terméket kizdrélag az itt ismertetett médon, a
rendeltetésének megfelel8en hasznélja. Gondo-
san 8rizze meg a haszndlati Gtmutatét. A termék
tovébbaddsakor adja &t az 8sszes kapcsolédd
dokumentumot is.

A csomag tartalma

1 x edzdkotél
1 x haszndlati Gtmutatd
1 x révid Gtmutatd

MUszaki adatok

Méret: kb. ho 90 x szé 4 cm

Maximdlis hossz 195 cm 104 N erénél.
Tréstartomdny az eréhéz legfeliebb 20% (+/-).
Az A forméiji edz8eszkéz megfelel a

DIN 32935 szabvanynak.

Gydrtasi datum (hénap/év):
09/2022

Rendeltetésszeriu hasznalat

A nyiijtészalagot nydjtégyakorlatok elvégzésé-
hez készitették, és segit névelni a mozgékony-
ségot a sportban vagy a mindennapi életben,
valamint visszadllitani azt sérilés utan. A termé-
ket ofthoni haszndlatra tervezték, orvosi vagy
kereskedelmi céld felhasznélasra nem alkalmas.

A Biztonsagi eléirasok
A Sérilésveszély!

¢ Keresse fel az orvosdt, mieltt elkezdené az
edzést. Gy6z8dijon meg réla, hogy egész-
sé-giigyi szempontbé| megfelelé-e az On
szdmdra ez az edzésforma.

* Az edzés elétt mindig melegitsen be, és a
mindenkori teljesitéképességének megfelelen
végezze az edzést. A tilzott megterhelés és a til
sok edzés komoly sériilésekhez vezethet. Pana-
szok, gyengeség vagy faradtsdg esetén azonnal
szakitsa meg az edzést, és forduljon orvoshoz.
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* A haszndlati Gtmutatét és a gyakorlatok leirg-
st mindig tartsa elérhetd helyen.

* Varandés nék kizarélag orvosukkal térténd
konzultdcié utén végezhetik az edzést.

* A terméket egyszerre csak egy személy hasz
nélhatja.

¢ Ne hizza tél a terméket a 195 cm-es maxima-
lis nydlashosszon!

* Az edzés helye koriil legyen kériilbelil 0,6 m
szabad teriilet (J dbra).

* Kizérélag egyenletes és csiszdsmentes feli-
leten végezze a gyakorlatokat.

* Ne haszndlja az eszkdzt lépcsd vagy sarkok
kézelében.

* A nydijtészalagot soha ne tekerje fej, nyak
vagy mellkas kré.

e Az expander elasztomer anyagdt védje a
napsugdrzastol.

Kilonleges odafigyelésre van
szilkség - gyermekek esetében
sérilésveszély dll fenn!

* Ne hagyia, hogy a gyermekek feligyelet
nélkil haszndliak az eszkdzt. Magyarézza
el nekik az eszkéz megfeleld haszndlatat, és
feligyelie 8ket. Csak szellemileg és testileg
megfelel8en fejlett gyermekeknek engedije
haszndlni a terméket. Ez a termék nem gyer-
mekjaték.

AElhasznélédés okozta veszélyek

* A terméket csak kifogdstalan dllapotban sza-
bad haszndlni. Haszndlat elétt ellenérizze,
hogy nem lathaték-e sériilés vagy kopas jelei
a terméken. A termék biztonsdgos hasz- ndla-
tat csak abban az esetben lehet garantdl- ni,
ha rendszeresen ellenérzik, hogy vannak-e
sérilések vagy elhaszndlédds nyomai az
eszkdzdn. A sériilt terméket ne haszndlja tovdbb.

* Csak eredeti pétalkatrészeket haszndljon.

* Ovja a terméket a szélséséges hdmérsékle-
tektél, a napsugdrzéstdl és a nedvességtdl.

A termék nem rendeltetésszer( taroldsa és
haszndlata t6l korai elhaszndlé- dast okozhat,
amely sériiléshez vezethet.



Altaléanos javaslatok az
edzéshez

* A kévetkez$ leirds csak vélogatds a lehetsé-
ges gyakorlatokbdl. Tovébbi gyakorlatokat
taldlhat a vonatkozé szakirodalomban.

* Edzés elétt alaposan melegitsen be.

* Ne eddzen, ha beteg vagy nem érzi j6l ma-
gat.

* Lehet8ség szerint elsé alkalommal engedie,
hogy egy tapasztalt gydégytorndsz mutassa be
Onnek a gyakorlatok helyes elvégzését.

* A gyakorlatokat legfeliebb annyi ideig végez-
ze, amig {6l érzi magdt, illetve amig helyesen
tudja végrehaitani Sket.

* Viseljen kényelmes sportruhdzatot és tornaci-
pét.

* A nyUijtds kellemetlen érzéssel jarhat, de soha
nem lehet fajdalmas.

« Ugyelien rd, hogy a szalag szorosan és biz-
tosan rdgziiljon. Haszndlja a szalagon 1évé
hurkokat, nehogy gyakorlat kézben kicsisszon
a kezébdl a termék.

Mindkét oldalat haromszor-négyszer

nyujtsa, egyenként 30-40 masodpercig.

Szadmozas (A ébra)

* A szdmozds segit a nyujtégyakorlatok kéz-
ben, és megkdnnyiti az ellendrzést. Lépésen-
ként névelheti a hajlékonyséagdt, és lathatja,
hogy milyen haladést ért el a mozgé-konysag
javitasaban.

* Példdul egy adott gyakorlatndl elészér fogja
meg a szalagot az 1-es szémndl (B, C, D, F,
G, H, | dbra). Akkor javult a mozgékonysdg,
ha ugyanezt a gyakorlatot Ggy is el tudja
végezni, hogy a szalagot révidebbre, a 2-es
szamndl fogja.

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.

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

2.Végezzen lassi fejkdrzést az egyik, majd a
mésik irényba.

Kar- és vallizom

1. Kulesolja 8ssze a kezét a hdta mégétt, és
emelje 6vatosan felfelé. Ha ekdzben el8rehait-
ja a felsétestét, optimdlisan bemelegitheti az
izmait.

2.Kérézzdn a két véllaval egyszerre elére, majd
egy perc utdn véltson irdnyt.

3.Hozza fel a vallét a fijle irdnydba, majd ejtse
le ismét.

4.Kérdézzén felvéltva a bal, majd a jobb karjé-
val elére, majd egy perc milva hétra.

Fontos: ne feledje, hogy tovabbra is

nyugodtan kell lIélegeznie.

Gyakorlat javaslatok

A kdvetkez8kben néhdany lehetséges gyakorlatot
mutatunk be Onnek.

A mély hasizom erésitése (B dbra)

Kiindulasi helyzet

1. Fekiidjn hanyatt.

2. Helyezze a bal labét a legutolsé hurokba (1),
a termék masik végét pedig tartsa szorosan a
bal kezében. A karok a test mellett vannak.

3. Nydijtsa ki a hurokban lévé bal labét, és
behaijlitva helyezze mellé a masik labat.

Véghelyzet

4. Feszitse meg a hasizmdt.

5. Lassan emelje fel a kinydjtott labdt addig,
amig meg nem érzi a nyUijtést a vadlijaban és
a hétsé combizmdéban.

6.Addig emelje a labat, amelyiket nydijtani
szeretné, amig nydijtva tudja tartani a térdét.
A terméket tarté keze kdveti a mozdulatot, dm
a felkarja és a kénydke a testéhez kdzel, a
fsldén marad.

7. Hizza magdhoz a l&bdt, és maradjon ebben
a helyzetben egy pillanatra.

8. Lassan engedje vissza a labdt, és ismételje
meg a gyakorlatot 10-15-szér 3 szakaszban.
Végezze el a gyakorlatot a mésik labdval.

Fontos: a gyakorlat végzése kézben

igyeljen a feszes testtartasra. A feje

legyen egy vonalban a gerincével, a

vallat pedig tartsa leengedve.
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Bicepsz (C abra)

Kiindulési helyzet

1. Allion medenceszéles terpeszben, és egyenle-
tesen terhelje mindkét labat.

2.Helyezze a bal labét a hurokba (1), a termék
mdsik végét pedig tartsa szorosan mindkét
kezével.

3. Enyhén haijlitsa be a térdét, a karjét pedig
tartsa derékszégben, a testéhez kdzel.

Véghelyzet

4. Feszitse meg a has- és a farizmdt, és egyene-
sitse ki a felstestét.

5. Feszitse meg a karjdt, és hajlitsa be a ké-
nydkét. Csak az alkarjét mozditsa a felkarja
irGnydba, a kénydk végig szorosan a test
mellett marad.

6. Végig tartsa megfeszitve a hasizmdt, a feje
pedig legyen egy vonalban a gerincével.

7. Kézelitse a lapockdit a gerincéhez, és tartsa
leengedve a véllat.

8. Egy pillanatig tartsa meg ezt a helyzetet,
majd nydijtsa ki a karjét a kiindulhelyzetig.

9. Ismételie meg ezt a gyakorlatot 10-15-sz&r
3 szakaszban. Végezze el a gyakorlatot a
mésik labéval.

Fontos: lassan végezze a gyakorlatot,

és kézben végig tartsa leengedve a

vallat.

Comberésités (D abra)

Kiindulasi helyzet

1. Fekiidjon hasra, a jobb labfejét bojtassa at
a hurkon (1), a combok szorosan egymés
mellett vannak.

2. A jobb kezével fogja meg a termék mdsik
végét a feje mellett, és hailitsa be a labat. A
mésik lab nytijtva a féldén marad.

3. Annyira hajlitsa be a l&bét, hogy érezze a
nyUjtdst az elilsé combizmdéban.

4. Annyira hizza meg a szalagot, hogy érezze
a nybijtdst a jobb combjdban.

5. Mindkét combjdt tartsa a féldén, és emelje fel
a fejét 4gy, hogy az a gerinccel egy vonalban
legyen.

Véghelyzet

6. Feszitse meg a far- és a hasizmat.

7. Lassan engedie le a l&bdt, és révid ideig
maradjon ebben a poziciéban.
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8. Ismételie meg a gyakorlatot 10-15-sz6r 3 sza-
kaszban. Végezze el a gyakorlatot a masik
[&baval.

Fontos: igyeljen rd&, hogy a gyakorlatot

lassan végezze, és a feje legyen egy

vonalban a gerincével.

Mellizom és bicepsz nyuijtasa a la-
pocka mozgékonysaganak egyide-
jU névelésével (E abra)

Kiindulasi helyzet

1. Allion medenceszéles terpeszben, és egyenle-
tesen terhelje mindkét labat.

2.Tartsa a szalagot pdros kézzel a hdta mégétt
fenékmagasségban.

3. Kéthuroknyi (4, 5) helyet hagyjon szabadon
a kezei kéztt. A kézhdt Ontél ellenkezs
irdnyba mutat.

4. Egyenesitse ki a felsétestét, a labét pedig
tartsa enyhén behaijlitva.

Véghelyzet

5. Feszitse meg a kar- és hasizmdt, és olyan
magasra emelje a karjét a testété| tavolitva,
amennyire csak tudja.

6.Teljesen nydijtsa ki a karjdt, és tartsa leen-
gedve a véllat. A feje legyen egy vonalban a
gerincével.

7. Révid ideig tartsa meg ezt a helyzetet, majd
lassan térjen vissza a kiinduléhelyzetbe.

8. Ismételie meg a gyakorlatot 10-15-sz6r 3
szakaszban.

Fontos: Ggyeljen rd, hogy a felsétest

egyenes maradjon, hogy ne kezdjen el

billegni.

Hegymaszé gyakorlat (F abra)

Kiinduléasi helyzet

1. Helyezze a jobb labdt az elsé hurokba (1), a
bal l4bét pedig a negyedikbe.

2. Helyezkedjen el mellss fekvétamaszba gy,
hogy a keze a féldén legyen. A kéz a vdll
alatt van, és a kdnysk kissé kifelé mutat. Csak
a talpa eliilsé része érjen a foldhsz.

3. Tartsa magdt egyenesen, és feszitse meg a
hasizmat.



Véghelyzet

4. Feszitse meg a far- és a hasizmdt.

5.Emelje fel az egyik labét, és hizza a mellka-
sdhoz. A kénysk kifelé mutat, a kéz pedig a
vdll alatt marad.

6. Engedie vissza a labét, és a masikat hizza a
mellkaséhoz. Ugyelien rd, hogy a felsétestét
tartsa egyenesen, a fej pedig maradjon a
gerinc meghosszabbitdsa.

7. Vdltogassa a l&bait, és ismételje meg ezt a
gyakorlatot 10-15-sz6r 3 szakaszban.

Fontos: a gyakorlat soran mindig tartsa

egyenesen a hatat.

A ferde hasizom erésitése (G abra)
Kiinduléasi helyzet

1. Alljion medenceszéles terpeszben, és egyenle-

tesen terhelie mindkét labat.

2. Helyezze a jobb labat a hurokba (1), a
termék masik végét pedig tartsa szorosan
mindkét kezével. A kezek a jobb comb felett
vannak, a térd pedig enyhén behqijlitva.

Véghelyzet

3. Feszitse meg a has- és a farizmdt, és egyene-
sitse ki a felsStestét.

4. Feszitse meg a karjat, és felemelt konydkkel
forditsa el a felsétestét szélesen balra. A fej
a felsétesttel egyitt fordul, és nézzen el a
bal vélla félstt. Ugyeljen rd, hogy csak a
felsstestét és a karjait mozgassa. A medence
egyenesen marad.

5. Végig tartsa megfeszitve a hasizmdt, a feje
pedig legyen egy vonalban a gerincével.
6.Kdzelitse a lapockdit a gerincéhez, és tartsa

leengedve a vallat.

7. Egy pillanatig tartsa meg a helyzetet, majd
lassan térjen vissza a kiinduléhelyzetbe.

8. Ismételie meg ezt a gyakorlatot 10-15-szér
3 szakaszban. Végezze el a gyakorlatot a
mésik labaval a mésik oldalra.

Fontos: lassan végezze a gyakorlatot,

és kézben végig tartsa egyenesen a

medencéjét.

Felsétest forgatds (H dbra)

Kiindulasi helyzet

1. Ulisn le a fsldre, és helyezze a jobb ldbét a
hurokba (1), a termék mésik végét pedig tar-
tsa szorosan mindkét kezével. A karok beha-
ilitva, a felkar oldalt a testhez kézel.

2. A felsétest enyhén hatraddl, a térd enyhén be
van haijlitva, és a sarok ér a talajra.

Véghelyzet

3. Feszitse meg a has- és a farizmdt, és egyene-
sitse ki a felstestét.

4. Feszitse meg a karjat, és forditsa el a felsétes-
tét és a fejét jobbra. A medence egyenesen
marad.

5. Végig tartsa megfeszitve a hasizmdt, a feje
pedig legyen egy vonalban a gerincével.
6.Kdzelitse a lapockdit a gerincéhez, és tartsa

leengedve a vdllat.

7. Egy pillanatig tartsa meg a helyzetet, majd
lassan térjen vissza a kiinduléhelyzetbe.

8. Ismételie meg ezt a gyakorlatot 10-15-szér
3 szakaszban. Végezze el a gyakorlatot a
mésik labéval a mésik oldalra.

Fontos: lassan végezze a gyakorlatot,

és kdzben végig tartsa egyenesen a

medencéjét.

A tricepsz nyujtasa (I abra)

Kiindulasi helyzet

1. Alljion medenceszéles terpeszben, és egyenle-
tesen terhelje mindkét [dbat.

2.Tartsa a termék utolsé hurkét (1) a jobb kezé-
ben.

3. Enyhén hajlitsa be a térdét, és egyenesedjen
fel.

4. Haijlitsa be a kdnydkét, és vezesse a terméket
a feje mdgé, hogy a termék a hat vonaldban
fusson. A kézhat Ontél ellenkezé irdnyba
mutat.

5. Fogja meg a terméket a hata mégétt a bal
kezével. A tenyér Ontd| ellenkezé irdnyba
mutat.

Véghelyzet

6. A bal kezével hizza hétrafelé a jobb kénys-
két.

7. Tartsa réviden ezt a poziciét, majd térjen
vissza a kiinduléhelyzetbe.
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8. Ismételie meg a gyakorlatot 10-15-sz6r
3 szakaszban. Ezutdn végezze el a gyakorla
tot a mésik karjaval.
Fontos: a nyUjtandé karjat tartsa szoro-
san a feje mellett.

Nyujtas
Minden edzés utdn szdanjon elég idét a nyujtds-
ra. Most ehhez irunk le Onnek néhdny egyszeri
gyakorlatot.

Mindegyik gyakorlatot oldalanként 3-szor
15-30 mésodpercig kell végezni.

Nyakizom

1. Allion lazan. Hozza a fejét az egyik kezével
el8szdr évatosan balra, majd jobbra. Ezzel a
gyakorlattal a nyak oldalsé izmait nydjthatia.

Kar- és vallizom

1. Allion egyenesen, és enyhén hailitsa be a
térdét.

2. Emelje a jobb karjat a feje mdgé Ggy, hogy a
jobb keze a lapockai kézé keriljon.

3. Fogja meg a bal kezével a jobb kénydkét, és
hozza hétrafelé.

4. Cserélien oldalt, és ismételie meg a gyakorla-
tot.

Labizom

1. Alljon egyenesen, és emelie fel az egyik labat
a talajrél.

2.Végezzen lassi |abkérzést az egyik, majd a
mdsik irényba.

3. Egy idé utan vdltson labat.

Fontos: Gigyeljen arra, hogy a combjai

parhuzamosak legyenek. Tolja elére a

medencéjét, és hozza ki magat.

Tarolas, tisztitas

A terméket mindig szdraz, tiszta és szobah&mér-
sékletG helyen tarolja, ha azt nem haszndlja.
Csak vizzel tisztitsa, majd térl8kendével térélie
szdrazra.

FONTOS! Ne haszndljon éles tisztitészereket a
tisztitdshoz.
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Tudnivalék a
hulladékkezelésrol

ﬁ A te}rmékef és. a c”sto'mago|60nyogokclf a
%A hatdlyos helyi elirdsoknak megfeleléen
semmisitse meg. A csomagoléanyagokat
(példaul féliatasakokat) tartsa tavol a
gyermekektsl. Az elhaszndlédott termék
artalmatlanitdsaval kapcsolatos tovébbi
informacidkat a telepiilési vagy vérosi dnkormdny-
zattél tudhatja meg. A terméket és a csomagoldst
kérnyezetkimélé médon kell artalmatlanitani.

Az Gjrahasznositasi kéd az Gjrafelhasz-
) ndlasi ciklusba valé visszavezetésre
YY  (bjrahasznositds) szént kilénbdz8
anyagok azonositdsdra szolgdl. A kéd az
jrahasznositési ciklus Gjrahasznositési szimbolu-
md&bél és az anyagot azonosité szambdl 4ll.

A garanciaval és a szerviz
lebonyolitasaval kapcsolatos
utmutatoé

A termék nagy gondossaggal és dllandé ellendr-
zés mellett készilt. A DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH privat végsé felhasznaléknak a
vésdrlds détumatdl szamitott hdrom év (garancia
idétartama) garanciét ad erre a termékre a k&-
vetkez8 rendelkezések szerint. A garancia csak
anyaghibdra és feldolgozasi hibdra érvényes. A
garancia nem terjed ki a szokdsos elhasznalé-
dasnak kitett, ezért kopé alkatrésznek tekintendé
alkatrészekre (pl. elemek), valamint a térékeny
alkatrészekre sem, példéul a kapcsolékra,

az akkumulétorokra vagy az ivegbé| készilt
alkatrészekre.

Kizardsra keriil a garanciaigény, ha a terméket
szakszer(tleniil vagy helytelenil, nem rendel-
tetésszer(en vagy nem az el8irdnyzott felhasz-
ndlési kérben haszndlték, vagy figyelmen kivil
hagytdk a kezelési Gtmutaté el8irdsait, kivéve,
ha a végsé felhaszndlé bizonyitja, hogy olyan
anyag- vagy feldolgozési hiba 4ll fenn, amely
nem a fent emlitett kdrilmények valamelyikébdl
ered.



A garanciaigény csak a garancia id8tartamdn
belil, az eredeti pénztdri bizonylat bemutatdsa-
val érvényesithet8. Ezért kérjilk, 8rizze meg az
eredeti pénztdri bizonylatot. A garancia, a tér-
vényes garancia vagy a méltdnyossag alapjén
végzett esetleges javitdsok a garancia idétar-
tamdt nem hosszabbitiék 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 vételarat. A garan-
cigbdl tovabbi jogok nem kévetkeznek.

A jelen garancia nem korldtozza az On t6rvé-
nyes jogait, killéndsen a mindenkori értékesitével
szembeni garanciaigényét.

IAN: 497590_2204

@D Szerviz Magyarorszég
Tel. 06800 21225
E-Mail: deltasport@lidl.hu
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Cestitamol

Z nakupom ste se odloéili za visokokakovosten iz-

delek. Pred prvo uporabo se seznanite z izdelkom.
V ta namen natanéno preberite
naslednje navodilo za uporabo.

Izdelek uporabljajte, kot je opisano, in za

navedena podrodja uporabe. To navodilo

za uporabo skrbno hranite. Ce boste izdelek

predali tretjim osebam, zraven prilozite vso

dokumentacijo.

Obseg dobave

1 x raztegljiv trak
1 x navodilo za uporabo
1 x kratka navodila

Tehnicni podatki

Mere: pribl. D 90 x § 4 cm

Maksimalna dolZina proge 195 cm pri 104 N.
Toleranéno obmodje za silo zna3a najveé

20 % (+/-).

Trenazer tipa A ustreza standardu DIN 32935.

Datum izdelave (mesec/leto):
[ff!|09/2o22

Namenska uporaba

Raztezni trak je bil zasnovan kot pripomoéek za
raztezanje in pomaga razsiriti radij gibljivosti v
$portu in vsakodnevnem Zivljenju ali ga ponovno
vzpostaviti po poskodbah. Izdelek je zasnovan
za zasebno uporabo in ni primeren za medicin-
ske in komercialne namene.

/\ Varnostna obvestila
A Nevarnost poskodbe!

* Preden zacnete s treningom, se posvetujte
s svojim zdravnikom. Prepricajte se, da ste
zdravstveno sposobni za trening.

* Pred treningom se ne pozabite segreti in tre- ni-
rajte v skladu s svojimi trenutnimi zmoznostmi.
V primeru prevelikega napora in preobsirne-
ga treninga obstaja nevarnost tezkih poskodb.
Pri tezavah, obé&utku slabosti ali utrujenosti
takoj prekinite s treningom in se obrnite na
zdravnika.

* Navodilo za uporabo z informacijami o vajah
imejte vedno na dosegu roke.
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* Noseénice smejo trening izvajati le po dogo
voru s svojim zdravnikom.

¢ |zdelek sme vedno uporabljati le ena oseba
naenkrat.

¢ Izdelek ni dovolieno raztegniti preko maksi-
malne dolZine, ki znasa 195 cm!

 Okoli vadbenega prostora mora biti na voljo
3e priblizno 0,6 m prostora (sl. J).

¢ Trenirajte le na ravni in nedrsljivi podlagi.

¢ |zdelka ne uporabljaijte v bliZini stopnic ali
podestov.

* Razteznega traku nikoli ne ovijajte okoli glave,
vratu ali prsi.

¢ Elastomere elastiénega vleénega traku zaséiti-
te pred sonéno svetlobo.

Posebna previdnost -
nevarnost poskodbe za otroke!
* Ne pustite, da otroci izdelek uporabljajo brez

nadzora. Opozorite jih na pravilno uporabo
naprave za trening in jih imejte pod nad-
zorom. Uporabo dovolite le, &e to dovoljuje
dusevni in telesni razvoj otrok. Ta izdelek ni
primeren kot igrada.

A Nevarnosti zaradi obrabe

¢ |zdelek se sme uporabljati le v brezhibnem
stanju. Pred vsako uporabo preverite izdelek
glede poskodb ali obrabe. Varnost izdelka
lahko zagotovite le, ée ga redno pregledujete
glede poskodb in obrabe. V primeru poskodb
ga ne smete ve¢ uporabljati.

¢ Uporablaite izkljuéno originalne nadomestne dele.

¢ |zdelek zasgitite pred visokimi temperaturami,
soncem in vlago. Neustrezno shranjevanije in
uporaba izdelka lahko povzroéita predéasno

obrabo, kar lahko vodi do poskodb.

Splosni napotki za trening

* V nadaljevanju so prikazane le izbrane vaije.
Druge vaje boste nadli v zadevni strokovni
literaturi.

* Pred vsakim treningom se dobro segreite.

» Ce ste bolni ali se ne poutite dobro, opustite
trening.

* Pravilno izvedbo vaj naj vam po moZnosti
prvi¢ pokaze izku3eni fizioterapevt.

* Vaije izvajajte najved tako dolgo, dokler se dobro
podutite oz. dokler lahko vajo pravilno izvajate.



* Nosite udobna 3portna obladila in 3portne
copate.

* Pri raztezanju lahko obé&utite nelagodje, ne
sme pa biti bolece.

* Pazite na to, lahko trak trdno in varno primete.
V ta namen uporabite zanki, s &imer pre- pre-
gite, da bi vam trak med vajo drsel iz rok.

Vsako stran raztezaijte tri- do stirikrat

po 30 do 40 sekund.

Steviléne oznake (sl. A)

» Steviléne oznake sluzijo kot podpora in
kontrola med razteznimi vajami. Svojo
fleksibilnost lahko dozirano povedujete in tako
prepoznate, kaksen napredek ste naredi- li pri
izboljanju gibljivosti.

+ Ce na primer na zacetku pri dologeni vaji
drzite zanko 1 (sl. B, C, D, F, G, H, I}, se je
gibljivost izbolj3ala, &e lahko isto vajo izvaja
te s skrajSanim trakom v zanki 2.

.
Segrevanje

Pred vsakim treningom si vzemite dovolj éasa za
segrevanje. V nadaljevanju vam bomo opisali

nekaj preprostih vaj. Vsako vajo morate ponoviti
po 2- do 3-krat.

Vratne misice

1. Glavo poéasi obraéajte v levo in v desno. To
ibanje ponovite 4-5-krat.

2.Z glavo pocasi kroZite najprej v eno smer,
nato 3e v drugo smer.

Roke in ramena

1. Dlani prekrizajte za hrbtom in jih previdno
potegnite navzgor. Ce pri tem zgorniji del
telesa sklonite naprej, se vse misice optimalno
segrejejo.

2.Z obema ramenoma isto¢asno krozite naprej
in po eni minuti zamenjajte smer.

3.Rameni potegnite v smeri u3es in ju nato pusti-
te, da spet padeta.

4.1zmeni¢no krozite z levo in desno roko naprej
in po priblizno eni minuti $e nazaj.

Pomembno: pri tem ne pozabite mirno

dihati naprej!

Predlogi vaj

V nadaljevanju so prikazane nekatere od

Stevilnih vaij.

Krepitev globokih trebusnih misic

(sl. B)

Izhodiséni polozaj

1. Ulezite se na hrbet.

2. Levo stopalo postavite v zadnjo zanko (1)
izdelka in z levo roko trdno drzite drug konec
izdelka. Obe roki leZita ob strani ob telesu.

3. Iztegnite levo nogo z zanko in poloZite drugo
nogo pokréeno poleg.

Kon¢ni polozaj

4. Napnite trebuine misice.

5. Poasi dvignite iztegnjeno levo nogo, dokler
ne zadutite natega v meéih in zadnjih stegen-
skih misicah.

6. Nogo, ki jo raztezate, dvignite toliko navzgor,
da lahko koleno ostane iztegnjeno. Roka s
koncem izdelka se premakne zraven, vendar
ostaneta nadlaket in komolec tesno ob telesu.

7. Pritegnite stopalo in ostanite za trenutek v tem
polozaju.

8. Nogo poéasi polozZite na ta in vajo ponovite
10-15 krat v 3 serijah. Vajo nato ponovite z
drugo nogo.

Pomembno: med vajo pazite na nape-

tost telesa. Glavo drzite v podaljsku

hrbtenice in rameni poveseni.

Biceps (sl. C)

Izhodiséni polozaj

1. Stopali postavite narazen v $irini medenice in
ju enakomerno obremenite.

2. Levo stopalo vtaknite v zanko (1) izdelka in
z obema rokama trdno drzite drug konec
izdelka.

3. Rahlo pokréite koleno in drzite roki ob telesu
pod kotom 90°.

Konéni polozaj

4. Napnite trebuine miice in midice zadnjice in
poravnaite zgornii del telesa.

5. Napnite roki in pokréite komolca. Le podlakti
se premikata v smeri nadlakti, komolca pri tem
ostaneta tesno ob telesu.

6. Neprekinjeno ohranjajte napetost trebusnih
misic in glavo v podalj$ku hrbtenice.
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7. Lopatici potegnite k hrbtenici, rameni drzite
nizko.

8. Za trenutek ostanite v tem poloZaju in nato
poéasi iztegnite komolca v izhodi3&ni poloZzaj.

9. Vajo ponovite 10-15+krat v 3 serijah. Vajo
nato ponovite z drugo nogo.

Pomembno: vajo izvajajte pocasi in

rameni drzite poveseni.

Krepitev stegen (sl. D)

Izhodiséni polozaj

1. Ulezite se na trebuh, nart desnega stopala je
pri tem v zanki (1) izdelka, stegni leZita tesno
drugo ob drugem.

2. Drugi konec izdelka primite z desno roko
poleg glave in pokréite nogo. Druga noga
leZi iztegnjena poleg.

3. Koleno pokrite tako daleg, da ob&utite nateg
na sprednii strani stegna.

4. Povlecite trak, da zadutite raztezanje v des-
nem stegnu.

5. Obe stegni drzite trdno na tleh in rahlo priv-
zdignite glavo v podaljsku hrbtenice.

Konéni polozaj

6. Napnite misice zadnjice in trebudne misice.

7. Nogo poloZite nazaj na tla in ostanite za
kratek ¢as v tem poloZaju.

8. Vajo ponovite 10-15-krat v 3 serijah. Vajo
nato ponovite z drugo nogo.

Pomembno: pazite na poéasno izva-

janje vaje in glavo drzite v podaljsku

hrbtenice.

Raztezanije prsi in bicepsa z istoca-

sno mobilizacijo lopatic (sl. E)

Izhodiséni polozaj

1. Postavite se v 3irini medenice in stopali enako-
merno obremenite.

2.Trak drzite z obema rokama za hrbtom v vigini
zadnijice.

3. Med dlanema pustite dve zanki (4, 5) prosti.
Hrbta rok gledata prog od vas.

4. Poravnaite zgornii del telesa, koleni naj bosta
rahlo pokréeni.

Konéni polozaj

5. Napnite misice rok in trebune misice in dvig-
nite roki kolikor je mogoée dale& navz- gor,
pro¢ od telesa.

74 S

6. Iztegnite komolca, rameni drZite nizko. Glava
je v podaljsku hrbtenice.

7. Ostanite za kratek &as v tem poloZaiju in se
nato polasi spet vrnite v izhodiséni poloZaj.

8. Vajo ponovite 10-15-krat v 3 serijah.

Pomembno: pazite na to, da zgornii del

telesa ostane poravnan, da se prepredi

umikanje.

Planinarjenie (sl. F)

Izhodiséni polozaj

1. Desno stopalo viaknite v prvo zanko (1)
izdelka in levo nogo v &etrto zanko izdelka.

2. Ulezite se v poloZaj za sklece z dlanmi na
tleh. Dlani sta pod rameni in komolca gledata
rahlo navzven. Stopali se le s stopalnimi blazi-
nicami dotikata tal.

3. Drzite se ravno in napnite trebu3ne misice.

Konéni polozaj

4. Napnite midice zadnjice in trebu$ne misice.

5. Dvignite eno nogo in jo potegnite k sebi
na- prej do prsi. Komolca gledata navzven in
dlani ostaneta pod rameni.

6. Nogo ponovno spustite in k sebi pritegnite drugo
nogo. Pazite na to, da zgomii del tele- sa ostane
raven in da glavo drZite v podaljsku hrbtenice.

7. lzmenijujte nogi in vajo ponovite 10-15 krat v
3 serijah.

Pomembno: med vajo naj bo hrbet

vedno raven.

Krepitev posevnih trebusnih misic

(sl. G)

Izhodiséni polozaj

1. Stopali postavite narazen v Sirini medenice in
ju enakomerno obremenite.

2. Desno stopalo vtaknite v zanko (1) izdelka
in z obema rokama trdno drzite drug konec
iz- delka. Dlani polozZite na desno stegno in
kolena so rahlo pokréena.

Konéni polozaj

3. Napnite trebu3ne misice in misice zadnjice in
poravnaijte zgornji del telesa.

4. Napnite roki in zasukaijte zgornji del telesa z
dvignjenima komolcema dale¢ v levo. Glava
se pri fem premakne zraven, kot bi pogle-
dali preko svoje leve rame. Pazite na to, da
premaknete le zgorniji del telesa z rokama.
Medenica ostane ravna.



5. Neprekinjeno ohranjaijte napetost trebusnih
misic in glavo v podalj$ku hrbtenice.

6. Lopatici potegnite k hrbtenici, rameni drzite
nizko.

7. Za trenutek ostanite v tem poloZaju in se nato
podasi vrnite v izhodis&ni polozaj.

8. Vajo ponovite 10-15-krat v 3 serijah. Vajo
nato ponovite z drugo nogo v drugo stran.

Pomembno: vajo izvajajte pocasi in

medenico pustite ravno.

Rotator torza (sl. H)

Izhodiséni polozaj

1. Usedite se na tla in desno stopalo vtaknite v
zanko (1) izdelka in z obema rokama trdno
drzite drug konec izdelka. Roki sta pokréeni in
nadlakti leZita tesno ob strani telesa.

2.Zgorniji del telesa je rahlo nagnjen nazaj,
kolena so rahlo pokréena in peti se dotikata
tal.

Konéni polozaj

3. Napnite trebuine misice in miSice zadnjice in
poravnaite zgornii del telesa.

4. Napnite roki in zasukaite celotni zgornii del
telesa in glavo v desno. Medenica ostane
ravna.

5. Neprekinjeno ohranjajte napetost trebugnih
misic in glavo v podaljsku hrbtenice.

6. Lopatici potegnite k hrbtenici, rameni drzite
nizko.

7. Za trenutek ostanite v tem poloZaju in se nato
podasi vrnite v izhodi$&ni poloZaj.

8. Vajo ponovite 10-15-krat v 3 serijah. Vajo
nato ponovite z drugo nogo v drugo stran.

Pomembno: vajo izvajajte poéasi in

medenico pustite ravno.

Raztezanije tricepsa (sl. 1)

Izhodiséni polozaj

1. Postavite se v 3irini medenice in stopali enako-
merno obremenite.

2.Z desno roko drzite zadnjo zanko (1) izdelka.

3. Rahlo pokréite koleni in poravnaijte zgornii del
telesa.

4. Pokreite komolca in izdelek speljite za glavo,
tako da poteka za vasim hrbtom. Hrbet roke
gleda pro¢ od vas.

5. Preostali del izdelka primite z levo roko za
hrbtom. Dlan roke gleda pro¢ od vas.

Konéni polozaj

6.Z levo roko potegnite desni komolec nazaj.

7. Ostanite za kratek &as v tem poloZaiju in se
nato ponovno vrnite v izhodi$éni poloZaj.

8. Vajo ponovite 10-15-krat v 3 serijah. Vajo
nato ponovite z drugo roko.

Pomembno: roko, ki jo raztegujete,

drzite tesno ob glavi.

Raztezanje

Po vsakem treningu si vzemite dovolj éasa za
raztezanje. V nadaljevanju vam bomo opisali
nekaj preprostih vaij.

Vsako vajo izvajajte 3x na stran po 15-30
sekund.

Vratne misice

1. Stojte sprod¢eno. Z eno roko potegnite g lavo
najprej v levo, nato v desno. S to vajo razte-
gnete stranski del vratu.

Roke in ramena

1. Stojte vzravnano, koleni sta rahlo pokréeni.

2. Desno roko polozite za glavo, dokler desna
dlan ne lezi med lopaticama.

3. Z levo roko primite desni komolec in ga poteg-
nite nazaj.

4. Zamenijajte strani in ponovite vajo.

Misice nog

1. Stojte vzravnano in eno stopalo dvignite s tal.

2.Krozite z njim najprej v eno smer, nato e v
drugo smer.

3. Cez nekaj &asa zamenijaite stopali.

Pomembno: pazite na to, da stegni

ostaneta vzporedno drugo ob drugem.

Medenico potisnite ob tem naprej, zgor-

nji del telesa ostane poravnan.

Shranjevanije, ciséenje

Ce izdelka ne uporabljate, ga shranite na suho,
Cisto mesto pri sobni temperaturi.

Cistite le z vodo in nato do suhega obriite s
krpo za ¢iséenie.

POMEMBNOI! Nikoli ne &istite z ostrimi istilnimi
sredstvi.
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Napotki za odlaganje v smeti

ﬁ Izdelek in ernbo.lc%ni mottj:‘ri.cﬂ zovr?iTe v
%n skladu z veljavnimi lokalnimi predpisi.
Embalazni material (kot so npr. vrecke iz
folije) hranite izven dosega otrok. Druge
informacije o odstranjevanju odsluzenega
izdelka med odpadke lahko dobite pri svoji
obginski ali mestni upravi. Izdelek in embalazo
zavrzite okolju prijazno.

/), Koda za recikliranje je namenjena
a):) oznadevanju razliénih materialov za
YY  vrnitev v cikel recikliranja. Koda je
sestavljena iz simbola recikliranja za cikel
recikliranja in Stevilke, ki oznaguje material.

Napotki za garancijo in
izvajanje servisne storitve

Izdelek je bil izdelan z veliko skrbnostjo in pod
stalno kontrolo. DELTA-SPORT HANDELSKON-
TOR GmbH zasebnim kon&nim kupcem od
datuma nakupa (garancijskega obdobija) v
skladu z naslednjimi dolo¢bami odobri triletno
garancijo na fo postavko. Garancija velja samo
za napake v materialu in obdelavi. Garancija
ne velja za dele, ki so podvrzeni obi&ajni obrabi
in jih je zato treba 3teti za obrabljive dele (npr.
baterije), in za lomljive dele, kot so npr. stikala,
akumulatorii ali deli iz stekla.

Zahtevki iz te garancije so izklju¢eni, &e je bil
izdelek uporabljen nepravilno ali pretirano ali &e
ni bil uporablijen v okviru predvidenega namena
ali predvidenega obsega uporabe dli &e niso
bile upostevane specifikacije v navodilih za
uporabo, razen &e konéni kupec lahko dokaze,
da gre za napako v materialu ali izdelavi, ki ne
temelji na eni od zgoraj navedenih okoliséin.
Garancijski zahtevki se lahko uveljavljajo le v
garancijskem roku ob predloZitvi originalnega
rauna. Zato originalni raun shranite. Garancij-
ski &as se zaradi morebitnih popravil na podlagi
garancije, zakonskega jamstva ali kulance ne
podaljsa. To velja tudi za zamenjane in popra-
vljene dele.
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Pri morebitnih reklamacijah se najprej obrnite na
spodaj navedeno servisno $tevilko za nujne pri-
mere ali stopite z nami v stik po elekironski posti.
Ce obstaja garancijski primer, vam bomo
izdelek po nadi izbiri brezplaéno popravili,
zamenijali ali pa vam bomo povrnili kupnine.
Druge pravice iz garancije ne obstajajo.

Ta garancija ne omejuje vasih zakonskih pravic,
3e posebej garancijskih zahtevkov do prodajal-
ca.

IAN: 497590_2204

(D Servis Slovenija
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Qf; Garancijski list

9.

X

1.

6.

S tem garancijskim listom DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GMBH jaméimo, da

bo izdelek v garancijskem roku ob normalni
in pravilni uporabi brezhibno deloval in se
zavezujemo, da bomo ob izpolnjenih spodaj
navedenih pogojih odpravili morebitne
pomanikljivosti in okvare zaradi napak v ma-
terialu ali izdelavi oziroma po svoji presoji
izdelek zamenjali ali vrnili kupnino.
Garancija je veljavna na ozemlju Republike
Slovenije.

. Garancijski rok za proizvod je 3 leta od do-

tuma izrocitve blaga. Datum izrocitve blaga
je razviden iz raéuna.

Kupec je dolzan okvaro javiti poobla3&ene-
mu servisu oziroma se informirati o nadaljnjih
postopkih na zgoraj navedeni telefonski 3te-
vilki. Svetujemo vam, da pred tem natanéno
preberete navodila o sestavi in uporabi
izdelka.

Kupec je dolzan pooblasé¢enemu servisu pre-
dloziti garancijski list in racun, kot potrdilo in
dokazilo o nakupu ter dnevu izroditve blaga.
V primeru, da proizvod popravlja nepoo-
bla3&eni servis ali oseba, kupec ne more
uveljavljati zahtevkov iz te garancije.

Vzroki za okvaro oziroma nedelovanije
izdelka moraijo biti lastnosti stvari same in ne
vzroki, ki so zunaj proizvajaléeve oziroma
prodajaleve sfere. Kupec ne more uveljav-
liati zahtevkov iz te garancije, ¢e se ni drzal
prilozenih navodil za sestavo in uporabo
izdelka ali ée je izdelek kakorkoli spreme-
njen ali nepravilno vzdrzevan.

8. Jam&imo servis in rezervne dele 3e 3 leta po

preteku garancijskega roka.
Obrabni deli oz. potrodni material so izvzeti
iz garanciije.

10.Vsi potrebni podatki za uveljavljanje garan-

cije se nahajajo na dveh lo&enih dokumentih
(garancijski list, raéun).

11. Ta garancija proizvajalca ne izkljuéuje

pravic potro$nika, ki izhajajo iz odgovornosti
prodajalca za napake na blagu.

Prodajalec: Lidl Slovenija d..o0. k.d.,
Pod lipami 1, SI-1218 Komenda
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