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FITNESS- UND YOGAMATTE

® Einleitung
Wir beglickwiinschen Sie zum Kauf
Em Ihres neuen Produkts. Sie haben sich
damit fir ein hochwertiges Produkt
entschieden. Machen Sie sich vor der ersten
Inbetriebnahme mit dem Produkt vertraut.
Lesen Sie hierzu aufmerksam die nachfolgende

Bedienungsanleitung und die Sicherheitshinweise.
Benutzen Sie das Produkt nur wie beschrieben und
fir die angegebenen Einsatzbereiche. Bewahren

Sie diese Anleitung an einem sicheren Ort auf.

Handigen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe des

Produktes an Dritte mit aus.

Dieses Produkt ist fir den privaten Gebrauch

bestimmt. Das Trainingsgerdt ist ausschlieBlich fir
den sachgerechten Gebrauch durch Erwachsene
und Jugendliche mit entsprechenden kérperlichen

und geistigen Fahigkeiten vorgesehen. Jeder
Benutzer muss mit dem Gebrauch und der
Handhabung des Trainingsgerdts vertraut sein
oder bei der Benutzung beaufsichtigt werden.

Das Trainingsgerdt ist nicht fir den gewerblichen

Gebrauch in Fitnessstudios und therapeutischen
Einrichtungen geeignet.

MaBe: ca. 183 x61x0,6 cm
Gewicht: ca. 1550 g

1 Fitnessmatte
1 Tragegurt
1 Bedienungsanleitung

6 DE/AT/CH

A Sicherheitshinweise

VOR GEBRAUCH BITTE DIE
BEDIENUNGSANLEITUNG LESEN!
BEDIENUNGSANLEITUNG BITTE SORGFALTIG
AUFBEWAHREN!

LEBENS-

UND UNFALLGEFAHR FUR

KLEINKINDER UND KINDER!
Lassen Sie Kinder niemals unbeaufsichtigt mit
dem Verpackungsmaterial. Es besteht
Erstickungsgefahr durch Verpackungsmaterial.
Kinder unterschatzen haufig die Gefahren.
Halten Sie Kinder stets vom Produkt fern.

AVORSICHT! VERLETZUNGSGEFAHR!

A HALTEN SIE DAS PRODUKT VON
FEUER FERN!
Lassen Sie Kinder das Produkt nicht
unbeaufsichtigt nutzen.
Wenn Sie Kindern erlauben, das Produkt
zu verwenden, sollten Sie ihre geistige und
kérperliche Entwicklung und vor allem ihre
Lebhaftigkeit beriicksichtigen. Sie sollten die
Kinder beaufsichtigen und ihnen vor allem den
richtigen Umgang mit dem Produkt zeigen.
Trainingsgerdte sind keinesfalls als Spielzeug
geeignet.
Weisen Sie Kinder besonders darauf hin, dass
dieses Produkt kein Spielzeug ist.
Bei Nichtgebrauch auBerhalb der Reichweite
von Kindern lagern. Kinder dirfen sich
wdhrend des Trainings nicht in Reichweite des
Produkts befinden, um Verletzungsgefahren
auszuschlieen.

AVORSlCHT! VERLETZUNGSGEFAHR!
Lassen Sie vor dem ersten Training einen
allgemeinen Fitness-Check von lhrem Arzt
durchfihren und eventuelle Herz, Kreislauf-
oder orthopédische Probleme abkléren.
Unterbrechen Sie sofort das Training und
konsultieren Sie einen Arzt, wenn Schmerzen
oder Unwobhlsein auftreten.



Denken Sie daran, sich vor der Ubung

immer aufzuwdrmen und iben Sie lhrer
aktuellen Leistungsféhigkeit entsprechend.

Bei zu hoher Anstrengung und zu intensiven
Ubungen drohen schwere Verletzungen. Bei
Beschwerden, Schwiéichegefiihl oder Miidigkeit
brechen Sie die Ubung sofort ab und
kontaktieren Sie einen Arzt.

Achten Sie auf die Signale lhres Kérpers.
Falsches oder iiberméBiges Training kann
lhrer Gesundheit schaden. Wenn Sie wahrend
des Trainings Schmerzen, ein Engegefiihl in
der Brust, einen unregelmdfigen Herzschlag,
extreme Kurzatmigkeit, Schwindel oder
Benommenheit verspiiren, brechen Sie das
Training sofort ab und suchen Sie lhren Arzt
auf.

Schwangere sollten das Training nur nach
Absprache mit lhrem Arzt durchfihren.
Uberpriifen Sie das Produkt auf
Beschadigungen und/oder Abnutzung, bevor
Sie es verwenden.

Verwenden Sie das Produkt nicht, wenn es
beschadigt ist.

Verwenden Sie das Produkt nicht in der Néhe
von Treppen oder Absdtzen.

Das Produkt darf nicht im Wasser oder zum
Schwimmen verwendet werden! Es bietet
weder Halt an der Wasseroberfléche, noch ist
es als Schwimmhilfsmittel geeignet. Durch Salz-
und Chlorwasser kann die Oberfléche des
Produkts beschadigt werden.

Lagern Sie das Produkt nach dem Gebrauch
an einem trockenen Ort.

Lassen Sie das Produkt nicht unbeaufsichtigt.
Ein sicheres Training erfordert ausreichend
Platz. Halten Sie beim Training mindestens 0,6
m Abstand um sich und das Produkt herum frei
(Abb. G).

Es ist nur fir den héuslichen Gebrauch
bestimmt.

Tragen Sie beim Training geeignete Kleidung
und Schuhe mit rutschfesten Sohlen.
Verwenden Sie das Produkt nur auf einem
flachen und rutschfesten Untergrund.

/\ Gefahr durch VerschleiB

Das Produkt darf nur in einwandfreiem Zustand
verwendet werden. Priifen Sie das Produkt vor
jedem Gebrauch auf Beschédigungen oder
Abnutzungen. Die Sicherheit des Produkts kann
nur gewdhrleistet werden, wenn es regelméBig
auf Beschadigungen und Verschleif3 geprift
wird. Bei Besché&digungen diirfen Sie es nicht
mehr verwenden.

Schiitzen Sie das Produkt bei der Lagerung
vor extremen Temperaturen, direkter
Sonneneinstrahlung und Feuchtigkeit. Die
unsachgemé&fBe Lagerung und Verwendung
des Produkts kénnen zu vorzeitigem Verschleif3
fihren, was Verletzungen zur Folge haben
kann.

/\ Gefahr der Sachbeschédigung!

Vermeiden Sie den Kontakt des Produkts
mit scharfen, heiBen oder gefshrlichen
Gegenstdnden.

Waérmen Sie sich vor jedem Training gut auf
und beenden Sie das Training schrittweise.
Trainieren Sie nicht, wenn Sie sich krank oder
unwohl fihlen.

Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung
wahrend der Ubungsdurchfihrung.

Lassen Sie sich nach Méglichkeit die korrekte
Ausfishrung der Ubungen das erste Mal von
einem erfahrenen Physiotherapeuten zeigen.
Trainieren Sie als Anfénger nie mit einer

zu hohen Belastung. Steigern Sie die
Trainingsintensitét langsam.

Fihren Sie alle Ubungen gleichmaBig, nicht
ruckartig und schnell durch.

Achten Sie auf eine gleichméaBige Atmung.
Bei Anstrengung ausatmen und bei Entlastung
einatmen.

Fohren Sie die Ubungen héchstens solange
Sie sich wohlfishlen aus, bzw. solange Sie die
Ubung korrekt ausfihren kénnen.

Machen Sie zwischen den Ubungen
ausreichend lange Pausen und trinken Sie
genug.

Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.
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Erstellen Sie einen auf lhre Bedirfnisse
abgestimmten Trainingsplan bestehend aus 6 bis 8
Ubungen. Beachten Sie dazu Folgendes:
Bestimmen Sie die Haufigkeit und Infensitét
der Ubungen selber. Fangen Sie langsam
mit 2- bis 3-mal die Woche, je 10 Minuten,
an und steigern Sie die Haufigkeit und
Ubungsintensitét schrittweise. Je haufiger und
regelméBiger Sie die Ubungen machen, desto
fitter und wohler fishlen Sie sich.
Ein Ubungssatz besteht aus ca. 15
Wiederholungen einer Ubung.
Ein Ubungssatz kann 3-mal wiederholt werden.
Halten Sie zwischen den Ubungssétzen eine
Pause von 30 Sekunden ein.
Arbeiten Sie mit weniger Wiederholungen,
aber mit einer héheren Gewichtsbelastung,
wenn Sie Muskeln aufbauen méchten.
Waérmen Sie die Muskelgruppen vor jedem
Training auf.
Wir empfehlen Dehnilbungen nach jeder
Trainingseinheit.

@® Aufwdrmen

Nehmen Sie sich vor jedem Training ausreichend
Zeit, Ihre Muskeln aufzuwdrmen. Die
nachfolgenden Ubungen stellen nur eine Auswahl
dar. Weitere Ubungen finden Sie in einschlagiger
Fachliteratur. Es wird empfohlen, die jeweiligen
Ubungen jeweils 2- bis 3-mal zu wiederholen.

Hals- und Nackenmuskulatur
aufwérmen:
Legen Sie Ihren Kopf langsam nach links und
nach rechts. Wiederholen Sie die Bewegung
4- bis 5-mal.
Kreisen Sie danach langsam den Kopf
zundchst in die eine, dann in die andere
Richtung.

Arm- und Schultermuskulatur
aufwérmen:
Verschrénken Sie lhre Hande hinter dem
Riicken und ziehen Sie sie vorsichtig nach
oben. Beugen Sie dabei den Oberk&rper nach
vorne, um die Muskeln aufzuwérmen.
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Kreisen Sie lhre Schultern beide gleichzeitig
nach vorne. Wechseln Sie nach einer Minute
die Richtung.

Ziehen Sie lhre Schultern Richtung Ohren und
lassen Sie die Schultern wieder fallen.
Kreisen Sie abwechselnd Ihren linken und
rechten Arm vorwdirts und nach einer Minute
rickwdrts.

Wichtig: Atmen Sie dabei ruhig weiter.

Beinmuskulatur aufwérmen:
Stellen Sie sich auf ein Bein und heben Sie das
andere Bein mit gebeugtem Knie ca. 20 cm
vom Boden ab.
Kreisen Sie zundchst den angehobenen Fuf3
in eine Richtung und wechseln diese nach
einigen Sekunden.
Wiederholen Sie diese Ubung nun mit dem
anderen Bein.
Heben Sie nacheinander die Beine an und
gehen Sie einige Schritte auf der Stelle.
Heben Sie lhre Beine nur so weit, dass Sie |hr
Gleichgewicht gut halten kdnnen.

® Produkt aus- und einrollen

Entfernen Sie die Schlaufen des Tragegurts
und rollen Sie das Produkt aus.

Rollen Sie das Produkt bei Nichtbenutzung ein
und legen Sie die Schlaufen des Tragegurts
um das Produkt.

o ﬁbungen

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

Riicken- und Schulterspannung (Abb. A)
Ausgangsposition
Legen Sie sich mit ausgestreckten Beinen mit
dem Bauch auf die Fitnessmatte.
Winkeln Sie lhre Arme rechtwinklig an und
halten Sie sie neben lhrer Schulter. Die
Unterarme zeigen nach vorne und Ihr Gesicht
schaut auf die Fitnessmatte.



Endposition
Spannen Sie die Bauchmuskulatur an und
heben Sie die Arme so weit es geht nach
oben. Bleiben Sie mit dem Brustbein unten, um
nicht mit dem Oberkérper zu hochzugehen.
Ziehen Sie wdhrend des Hebens der Arme
die Schulterblétter zur Wirbels&ule. Der Kopf
ist in Verléngerung der Wirbelséule und die
Schulter bleibt unten.
Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition.
Wiederholen Sie diese Ubung 10-15-mal &
drei Sétze.
Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung auf
lhre Kérperspannung. Halten Sie den Kopf in
Verléngerung der Wirbelséule und die Schultern
unten.

Liegestiitz auf Knien (Abb. B)
Ausgangsposition
Legen Sie sich in Bauchlage auf die
Fitnessmatte.
Stiitzen Sie sich auf den Knien ab und stellen
Sie die Arme links und rechts von sich gerade
auf. Halten Sie die Oberarme rechtwinklig
zum Kérper. Achten Sie darauf, dass sich die
Hénde unterhalb der Schulter befinden.
Heben Sie die Unterschenkel und FisBe an.
Endposition
Spannen Sie die Arm-, Riicken- und
Bauchmuskulatur an. Der Blick ist zur
Fitnessmatte gerichtet. Die Ellenbogen zeigen
nach auBBen.
Beugen Sie die Arme und senken Sie den
Oberkérper bis kurz iber die Fitnessmatte
nach unten. Die Ellenbogen zeigen nach
aufen.
Der Kopf ist in Verléingerung der Wirbelséule
und die Schulter bleibt unten. Halten Sie die
Kérperspannung.
Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition.

Wiederholen Sie diese Ubung 10-15-mal &
drei Satze.
Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung auf lhre
Kérperspannung. Halten Sie wihrend der Ubung
Knie, Hisfte und Oberkérper in einer Linie.

Seitstiitz, Hiftheben (Abb. C)
Ausgangsposition
Legen Sie sich mit ausgestreckten Beinen
seitlich auf die Fitnessmatte. Das obere Bein
liegt auf dem unteren Bein.
Stiitzen Sie sich auf dem unteren Unterarm ab.
Achten Sie darauf, dass der untere Unterarm
unter der Schulter liegt und der Oberarm mit
der Schulter eine Linie bildet. Die Hand des
unteren Armes zeigt von lhnen weg und die
Hand des oberen Armes liegt locker auf der
oberen Hifte.
Endposition
Spannen Sie die Gesaf- und Bauchmuskulatur
an und heben Sie lhren Kérper seitlich nach
oben zu einer Linie. Das obere Bein liegt auf
dem unteren Bein.
Ziehen Sie die Schulterblatter zur Wirbelséule.
Der Kopf ist in Verléingerung der Wirbelséule
und die Schulter bleibt unten.
Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition.
Wiederholen Sie diese Ubung 10-15-mal &
drei Satze und wechseln Sie dann die Seite.
Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung auf
lhre Kérperspannung. Halten Sie den Kopf in
Verléngerung der Wirbelsgule und die Schultern
unten.

Crunch-up (Abb. D)

Ausgangsposition
Legen Sie sich mit dem Riicken auf die
Fitnessmatte und heben Sie die Beine hoch, bis
sich die Knie iber der Hifte befinden. Achten
Sie darauf, dass die Knie leicht gebeugt sind.
Heben Sie Ihren Oberkérper und strecken Sie
die Arme nach oben.
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Endposition
Spannen Sie die Bauchmuskulatur an und
heben Sie den Oberkdrper weit nach oben.
Ziehen Sie wéhrend des Hebens der Arme
die Schulterblétter zur Wirbelséule. Der Kopf
ist in Verléingerung der Wirbelséule und die
Schulter bleibt unten.
Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition.
Wiederholen Sie diese Ubung 10-15-mal &
drei Satze.
Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung auf
lhre Kérperspannung. Halten Sie den Kopf in
Verléngerung der Wirbelséule und die Schultern
unten.

VierfiuBlerstand (Abb. E)
Ausgangsposition

Stellen Sie sich im VierfiBBlerstand auf die

Fitnessmatte.

Heben Sie ein Bein vom Boden ab.
Endposition

Spannen Sie die Bauchmuskulatur an. Der

Blick ist zur Fitnessmatte gerichtet.

Heben Sie das Bein nach oben. Das Bein

bleibt im rechten Winkel und die FuBsohle

zeigt nach oben.

Der Kopf ist in Verldngerung der Wirbelséule

und die Schulter bleibt unten.

Bleiben Sie einen Moment in dieser Position

und gehen Sie dann langsam wieder in die

Ausgangsposition.

Wiederholen Sie diese Ubung 10-15-mal &

drei Satze und wechseln Sie dann das Bein.
Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung auf
lhre Kérperspannung. Halten Sie den Kopf in
Verléngerung der Wirbelséule und die Schultern
unten.

Beinheben in Seitenlage (Abb. F)
Ausgangsposition
Legen Sie sich mit ausgestreckten Beinen
seitlich auf die Fitnessmatte. Die Beine liegen
Ubereinander und der Kopf ruht auf dem
ausgestreckten unteren Arm.
Legen Sie die Hand des oberen Armes vor
dem Oberkérper ab.
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Endposition
Spannen Sie die Bauchmuskulatur an und
achten Sie darauf, dass der Kérper gerade
liegt.
Heben Sie das obere Bein so weit es geht
nach oben. Der Kopf ist in Verléngerung der
Wirbelséule und die Schulter bleibt unten.
Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition.
Wiederholen Sie diese Ubung 10-15-mal &
drei Satze und wechseln Sie dann die Seite.
Wichtig: Achten Sie wihrend der Ubung
auf lhre Kérperspannung und auf eine gerade
K&rperhaltung. Halten Sie den Kopf in
Verléngerung der Wirbelséule und die Schultern
unten.

® Dechnen

Die nachfolgenden Ubungen stellen nur eine
Auswahl dar. Weitere Ubungen finden Sie in
einschlégiger Fachliteratur. Es wird empfohlen, die
jeweiligen Ubungen jeweils 3-mal pro Seite fir 15
- 30 Sekunden ausfihren.

Hals- und Nackenmuskulatur dehnen:
Legen 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.

Arm- und Schultermuskulatur dehnen:
Setzen Sie sich aufrecht hin, die Kniegelenke
sind leicht gebeugt.

Fihren Sie den rechten Arm hinter den

Kopf, bis die rechte Hand zwischen den
Schulterbléttern liegt.

Greifen Sie mit der linken Hand den rechten
Ellenbogen und ziehen Sie diesen nach hinten.
Wechseln Sie die Seiten und wiederholen Sie

die Ubung.



Beinmuskulatur dehnen:
Stellen Sie sich aufrecht hin und heben Sie
einen Fu3 vom Boden.
Kreisen Sie ihn langsam erst in die eine, dann
in die andere Richtung.
Wechseln Sie nach einer Weile den FuB3.
Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhre
Oberschenkel parallel nebeneinander bleiben.
Schieben Sie das Becken dabei nach vorne,
der Oberkérper bleibt aufgerichtet.

® Reinigung, Pflege und
Lagerung

Verwenden Sie keine scharfen oder
aggressiven Reinigungsmittel.
Verwenden Sie zur Reinigung und Pflege ein

trockenes, fusselfreies Tuch.

Rollen Sie das Produkt nur im trockenen
Zustand zusammen.

Lagern Sie das Produkt bei Nichtbenutzung
immer trocken und sauber bei Raumtemperatur
ohne direkte Sonneneinstrahlung. Schiitzen Sie
das Produkt bei der Lagerung vor extremen
Temperaturen und Feuchtigkeit.

® Entsorgung

Die Verpackung besteht aus umweltfreundlichen
Materialien, die Sie iber die rtlichen
Recyclingstellen entsorgen kénnen.
Méglichkeiten zur Entsorgung des ausgedienten
Produkts erfahren Sie bei Ihrer Gemeinde- oder
Stadtverwaltung.

RE

Das Produkt inkl. Zubehér, die Anleitung

und die Verpackungsmaterialien sind
recyclebar und unterliegen einer erweiterten
Herstellerverantwortung.

Entsorgen Sie diese getrennt, den abgebildeten
Info-tri (Sortierinformation) folgend, fiir eine
bessere Abfallbehandlung.

Das Triman-Logo gilt nur fir Frankreich.

® Garantie

Das Produkt wurde nach strengen
Qualitétsrichtlinien hergestellt und vor der
Auslieferung sorgfdltig geprift. Im Falle von
Material- oder Herstellungsfehlern haben Sie
gegeniber dem Verkdufer des Produkts gesetzliche
Rechte. lhre gesetzlichen Rechte werden in keiner
Weise durch unsere unten aufgefishrte Garantie
eingeschrankt.

Die Garantie fir dieses Produkt betrdgt 3 Jahre
ab Kaufdatum. Die Garantiezeit beginnt mit dem
Kaufdatum. Bewahren Sie den Originalkaufbeleg
an einem sicheren Ort auf, da dieses Dokument als
Nachweis des Kaufs erforderlich ist.

Alle Schéden oder Méngel, die bereits zum
Zeitpunkt des Kaufs vorhanden sind, mijssen
unverziglich nach dem Auspacken des Produkts
gemeldet werden.

Sollte das Produkt innerhalb von 3 Jahren ab
Kaufdatum einen Material- oder Herstellungsfehler
aufweisen, werden wir es - nach unserer Wahl -
kostenlos firr Sie reparieren oder ersetzen.

Die Garantiezeit verléngert sich durch einen
stattgegebenen Gewdhrleistungsanspruch nicht.
Dies gilt auch fir ersetzte und reparierte Teile.
Diese Garantie erlischt, wenn das Produkt
beschadigt oder unsachgemé&f verwendet oder
gewartet wurde.

Die Garantie deckt Material- und
Herstellungsfehler ab. Diese Garantie erstreckt sich
weder auf Produktteile, die normalem Verschleif3
unterliegen, und somit als VerschleiBteile gelten

(z. B. Batterien, Akkus, Schléuche, Farbpatronen),
noch auf Schéden an zerbrechlichen Teilen, z. B.
Schalter oder Teile aus Glas.

Um eine schnelle Bearbeitung lhres Anliegens

zu gewdhrleisten, folgen Sie bitte den folgenden
Hinweisen:

Bitte halten Sie fir alle Anfragen den Kassenbon
und die Artikelnummer (IAN 465405_2310) als

Nachweis fir den Kauf bereit.
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Die Artikelnummer entnehmen Sie bitte dem
Typenschild, einer Gravur, auf dem Titelblatt

Ihrer Bedienungsanleitung (unten links) oder

als Aufkleber auf der Riick- oder Unterseite des
Produkts.

Sollten Funktionsfehler oder sonstige Mdngel
auftreten, kontaktieren Sie zundchst die
nachfolgend benannte Serviceabteilung telefonisch
oder per E-Mail.

Ein als defekt erfasstes Produkt kénnen Sie dann
unter Beifigung des Kaufbelegs (Kassenbon) und
der Angabe, worin der Mangel besteht und wann
er aufgetreten ist, fir Sie portofrei an die lhnen
mitgeteilte Service-Anschrift Gbersenden.

Service Deutschland
Tel.: 08005435111
E-Mail: owim@lidl.de

Service Osterreich
Tel.: 0800 292726
E-Mail: owim@lidl.at

@ Service Schweiz
Tel.: 0800562153
E-Mail: owim@lidl.ch
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FITNESS & YOGA MAT

® Introduction

We congratulate you on the purchase

of your new product. You have chosen a

high quality product. Familiarise yourself
with the product before using it for the first time.
In addition, please carefully refer to the operating
instructions and the safety advice below. Only use
the product as instructed and only for the indicated
field of application. Keep these instructions in a
safe place. If you pass the product on to anyone
else, please ensure that you also pass on all the
documentation with it.

This is designed for use in the home. The
appropriate use of the training equipment consists
exclusively of its use by adults or youths with
sufficient physical and mental capacities. Every
user must be familiar with, or supervised during,
the operation and handling of the equipment. The
equipment is not suitable for commercial use in
gyms and therapeutic facilities.

Dimensions:

Weight:

approx. 183 x 61 x 0.6 cm
approx. 1550 g

1 exercise mat
1 shoulder strap
1 set of instructions for use
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A Safety Instructions

PLEASE READ THE OPERATING
INSTRUCTIONS PRIOR TO USE! PLEASE KEEP
INSTRUCTIONS FOR USE IN A SAFE PLACE!

N XTIl DANGER TO
\ﬁf’% LIFE AND RISK OF ACCIDENTS
FOR INFANTS AND CHILDREN!
Never leave children unsupervised with the
packaging material. The packaging material
poses a suffocation hazard. Children frequently

underestimate the dangers. Always keep
children away from the product.

A CAUTION! RISK OF INJURY!

A KEEP AWAY FROM FIRE!
Do not allow children to use the product
unsupervised.
If you allow children to use the equipment
you should take their mental and physical
development and above all their liveliness
into consideration. You should supervise the
children and above all show them how to use
the equipment correctly. Training equipment by
no means is suitable as toy.
In particular, make children aware that this
product is not a toy.
Store out of the reach of children when not
in use. In order fo rule out the risk of injury,
children must not be within reach of the
product during training.

/\ CAUTION! RISK OF INJURY!
Before training for the first time, have a doctor
perform a general check-up and have any
cardiac, circulatory or orthopaedic problems
checked. Immediately stop the training session
and consult a doctor if you feel any pain or do
not feel well.
Always remember to warm up before training
and frain in accordance with your current
abilities. Excessive strain and exercises which
are too infense may cause serious injuries. If
you experience pain, weakness or fatigue, stop
training immediately and contact a doctor.



Pay attention to your body’s signals. Incorrect
or excessive exercise can damage your
health. During exercise, if you ever feel pain,
tightness in the chest, irregular heartbeat,
extreme shortness of breath, dizziness or
lightheadedness, stop exercising immediately
and consult your physician.

Pregnant women should only undertake
training following consultation with their doctor.
Check the product for damage and / or wear
and tear before using it.

Do not use the product if it is damaged.

Do not use the product near steps or ledges.
The product must not be used in water or for
swimming! It offers neither support on the
water surface nor is it suitable as a swimming
aid. Salt and chlorinated water can damage
the surface of the product.

Store the product in a dry location after use.
Do not leave the product unattended.

Safe training requires ample room. Keep at
least 0.6 m clear around you and the product
whilst training (Fig. G).

It is intfended only for domestic use.

Wear suitable clothing and footwear with
nonslip soles whilst training.

Only use the product on a flat, non-slip
surface.

/\ Danger due to wear

Only use the product if it is in perfect condition.
Check the product for damage or wear before
every use. The safety of the product can

only be guaranteed if it is regularly checked
for damage and wear. Discontinue use if
damaged.

When storing the product, protect it from
extreme temperatures, direct sunlight and
moisture. Improper storage and use of the
product can lead to premature wear, which
can lead to injuries.

/\ Risk of property damage!

Avoid contact of the product with sharp, hot or
dangerous objects.

Warm up properly before each training session
and cool down gradually after.

Do not train if you feel ill or unwell.

Pay attention to correct posture whilst
completing the exercises.

If possible, allow an experienced
physiotherapist to show you the correct
execution of the exercises the first time.

If you have not exercised recently, do not over-
exert yourself. Increase the intensity of your
exercise slowly.

Perform all exercises steadily, not in a fast or
jerky manner.

Make sure to breathe evenly. Breathe out when
exerting effort and in when releasing.

Only perform the exercises for as long as you
feel comfortable, or for as long as you can
perform the exercise correctly.

Take a sufficient rest between the exercises and
drink enough.

Wear comfortable sports clothing and trainers.

Create a training plan tailored to your needs
consisting of 6 to 8 exercises.
Please note the following:

Decide the frequency and intensity of the
exercises yourself. Begin slowly with 2 to 3
training sessions per week, each lasting 10
minutes, and increase the frequency and
intensity of the exercises gradually. The more
often and regularly you carry out the exercises,
the fitter and better you will feel.

A set of exercises consists of approx. 15
repetitions of an exercise.

An exercise set can be repeated 3 times.

Rest 30 seconds between sets of exercises.
Work with fewer repetitions but with a higher
load if you want to build muscle.

Warm up muscle groups before each workout.
We recommend stretching after each training
session.
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® Warming up

Before each training session, take sufficient time to
warm up your muscles. The following exercises only
represent a selection. You can find further exercises
in the relevant literature. It is recommended that
you repeat each exercise 2 - 3 times.

Warming up your head and neck
muscles:
Turn your head slowly to the left and to the
right. Repeat the movement 4 to 5 times.
Then make slow circles with your head, first in
one direction and then in the other.

Warming up your arm and shoulder
muscles:
Cross your hands behind your back and
carefully move them upwards. When doing so,
bend your upper body forward to warm up
the muscles.
Circle both your shoulders forwards at the
same time. Change direction after one minute.
Draw your shoulders up towards your ears
and then let your shoulders drop again.
Circle your left and right arms forwards
alternately, then after one minute go
backwards.
Important: Continue breathing calmly
throughout.

Warming up your leg muscles:
Stand on one leg and lift the other leg with
your knee bent approx. 20 cm off the floor.
First circle the lifted foot in one direction, and
then change direction after a few seconds.
Now repeat this exercise with the other leg.
Lift your legs in turn and take several steps on
the spot. Only lift your leg as far as you can
whilst still maintaining your balance.

@ Unrolling and rolling up the
product

Remove the strap loops and unroll the product.
When not in use, roll up the product and wrap
the loops of the carrying strap around the
product.
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® Exercises

The following exercises only represent a selection.
You can find further exercises in the relevant
literature.

Back and shoulder tension (fig. A)
Starting position
Lie on your stomach on the exercise mat with
your legs straight.
Place your arms at right angles to your
shoulders. Your palms should be face down
and you should be looking down at the
exercise mat.
Final position
Tense your abdominal muscles and raise your
arms as high as you can. Keep your chest on
the mat so as not fo raise your upper body too
high.
While raising your arms, draw your shoulder
blades towards your spine. Your head should
be in line with your spine and your shoulders
should remain down.
Stay in this position for a moment and then go
back slowly to the starting position.
Repeat this exercise 10-15 times in 3
sequences.
Important: Be aware of your body tension
during this exercise. Keep your head in line with
your spine and keep your shoulders down.

Push-up on knees (fig. B)

Starting position
Lie on your stomach on the exercise mat.
Support yourself with your knees and
straighten both your arms. Keep your upper
arms at right angles to your body. Ensure that
your hands are below your shoulders.
Lift your lower legs and feet.

Final position
Tighten your arm, back and abdominal
muscles. Look down at the exercise mat. Keep
your elbows facing outwards.
Bend your arms and lower your upper body
until it is almost on the exercise mat. Your
elbows should be facing outwards.
Your head should be in line with your spine,
and your shoulders should be down. Keep
your body fensed.



Stay in this position for @ moment and then go
slowly back to the starting position.
Repeat this exercise 10-15 times in 3
sequences.
Important: Be aware of your body tension
during this exercise. Keep your knees, hips and
upper body in line.

Side push-up, hip raise (fig. C)
Starting position
Lie on your side on the exercise mat with your
legs straight. Your top leg should rest on your
bottom leg.
Support yourself with your bottom lower arm.
Ensure that your lower arm is below your
shoulder and your upper arm is in line with
your shoulder. Your hand of your supporting
arm should be palm up, and your other arm
should rest lightly on your upper hip.
Final position
Tighten your buttocks and abdominal muscles
and raise your body in alignment. Your top leg
should rest on your bottom leg.
Draw your shoulder blades towards your
spine. Your head should be in line with your
spine and your shoulders should be down.
Stay in this position for a moment and then go
slowly back to the starting position.
Repeat this exercise 10-15 times in 3
sequences and then change sides.
Important: Be aware of your body tension
during this exercise. Keep your head in line with
your spine and your shoulders down.

Crunch-up (fig. D)
Starting position
Lie on your back on the exercise mat and raise
your legs until your knees are above your hips.
Ensure that your knees are slightly bent.
Lift your upper body and stretch up your arms.
Final position
Tighten your abdominal muscles and lift your
upper body.
While lifting your arms, draw your shoulder
blades in towards your spine. Your head
should be in line with your spine, and your
shoulders should be down.

Stay in this position for @ moment and then go
slowly back to the starting position.
Repeat this exercise 10-15 times in 3
sequences.
Important: Be aware of your body tension
during this exercise. Keep your head in line with
your spine and your shoulders down.

Hands and knees position (fig. E)
Starting position
Position yourself on your hands and knees on
the exercise mat.
Lift one leg parallel to the floor.
Final position
Tighten your abdominal muscles. Look down at
the exercise mat.
Raise your leg. Your leg should be at a right
angle and the sole of your foot should face
upwards.
Your head should be in line with your spine,
and your shoulders should be down.
Stay in this position for @ moment and then go
slowly back to the starting position.
Repeat this exercise 10-15 times in 3
sequences and then change legs.
Important: Be aware of your body tension
during this exercise. Keep your head in line with
your spine and your shoulders down.

Leg raise in side position (fig. F)

Starting position
Lie on your side on the exercise mat with your
legs straight. Your top leg should rest on your
bottom leg and your head should rest on your
lower arm which should be straight.
Place the other hand in front of your upper
body on the mat.

Final position
Tighten your abdominal muscles and ensure
that your body is straight.
Raise your top leg as far as you can. Your
head should be in line with your spine, and
your shoulders should be down.
Stay in this position for a moment and then go
slowly back to the starting position.
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Repeat this exercise 10-15 times in 3

sequences and then change sides.
Important: Be aware of your body tension
during this exercise and keep your body straight.
Keep your head in line with your spine and your
shoulders down.

@ Stretching

The following exercises only represent a selection.
You can find further exercises in the relevant

literature. It is recommended that you perform the
respective exercises 3 times on each side for 15 -

30 seconds.

Stretching your head and neck muscles:
Lie down a relaxed position. Gently pull your
head first to the left, then to the right by hand.
This exercise stretches the sides of your neck.

Stretching your arm and shoulder
muscles:
Sit up with your knees slightly bent.
Guide your right arm behind your head until
your right hand is between your shoulder
blades.
Grab your right elbow with your left hand and
pull it back.

Change sides and repeat the exercise.

Stretching your leg muscles:
Stand upright and lift one foot off the ground.
Slowly circle it, first in one direction, then the
other.
Change feet after a while.
Important: Make sure that your thighs stay
parallel next to one another. Push your pelvis
forwards, keeping your upper body upright.

® Cleaning, maintenance and
storage

Do not use harsh or aggressive cleaning
agents.

Use a dry, lint-free cloth to clean and care for
this product.
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Only roll up the product when it is dry.

When not in use, always store the product in a
dry and clean place at room temperature, out
of direct sunlight. When storing the product,
protect it from extreme temperatures and
humidity.

® Disposal

The packaging is made entirely of recyclable
materials, which you may dispose of at local
recycling facilities.

Contact your local refuse disposal authority for
more details of how to dispose of your worn-out
product.

RIE

The product incl. accessories and packaging
materials are recyclable and are subject to
extended producer responsibility.

Dispose them separately, following the illustrated
Info-tri (sorting information), for better waste
treatment.

The Triman logo is valid in France only.

® Warranty

The product has been manufactured to strict quality
guidelines and meticulously examined before
delivery. In the event of material or manufacturing
defects you have legal rights against the retailer of
this product. Your legal rights are not limited in any
way by our warranty detailed below.

The warranty for this product is 3 years from the
date of purchase. The warranty period begins

on the date of purchase. Keep the original sales
receipt in a safe location as this document is
required as proof of purchase.

Any damage or defects already present at the time
of purchase must be reported without delay after
unpacking the product.

Should the product show any fault in materials

or manufacture within 3 years from the date of
purchase, we will repair or replace it - at our
choice - free of charge to you. The warranty
period is not extended as a result of a claim being
granted. This also applies to replaced and repaired
parts.



This warranty becomes void if the product has
been damaged, or used or maintained improperly.
The warranty covers material or manufacturing
defects. This warranty does not cover product parts
subject to normal wear and tear, thus considered
consumables (e.g. batteries, rechargeable
batteries, tubes, cartridges), nor damage to fragile
parts, e.g. switches or glass parts.

To ensure quick processing of your case, please
observe the following instructions:

Please have the till receipt and the item number
(IAN 465405_2310) available as proof of
purchase.

You will find the item number on the rating plate,
an engraving, on the front page of the instructions
for use (bottom left), or as a sticker on the rear or
bottom of the product.

If functional or other defects occur, please contact
the service department listed either by telephone
or by e-mail.

You can return a defective product to us free of
charge to the service address that will be provided
to you. Ensure that you enclose the proof of
purchase {(till receipt) and information about what
the defect is and when it occurred.

Service Great Britain
Tel.: 08000569216
E-Mail: owim@lidl.co.uk

e  Service Ireland
Tel.: 1800 200736
E-Mail: owim@lidl.ie

GB/IE
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TAPIS DE FITNESS ET DE YOGA

® Introduction

Nous vous félicitons pour I'achat de

votre nouveau produit. Vous avez opté

pour un produit de grande qualité.
Avant la premiére mise en service, vous devez vous
familiariser avec toutes les fonctions du produit.
Veuillez lire attentivement le mode d’emploi ci-
dessous et les consignes de sécurité. N'utilisez le
produit que pour |'usage décrit et les domaines
d’application cités. Conserver ces instructions dans
un lieu sdr. Si vous donnez le produit & des fiers,
remettez-leur également la totalité des documents.

Le produit est concu pour étre utilisé en intérieur.
L'utilisation appropriée de I'équipement
d'entrainement consiste exclusivement en son
utilisation par des adultes ou des jeunes ayant
des capacités physiques et mentales suffisantes.
Chaque utilisateur doit étre familiarisé avec le
fonctionnement et la manipulation de l'appareil ou
étre supervisé & cet effet. L'équipement n'est pas
adapté & un usage commercial dans les salles de
sport et les centres thérapeutiques.

Dimensions: env. 183 x61 x0,6 cm
Poids : env. 1550 g
1 tapis de sol

1 bandouliére d'épaule
1 instructions d'utilisation

Instructions de sécurité

A

VEUILLEZ LIRE LES INSTRUCTIONS
D'UTILISATION AVANT UTILISATION !
CONSERVEZ LES INSTRUCTIONS
D’UTILISATION DANS UN ENDROIT SUR !

|A]AVERTISSEMENT !

DANGER DE MORT ET RISQUE

D'ACCIDENT POUR LES
NOURRISSONS ET LES ENFANTS ! Ne
laissez jamais les enfants sans surveillance
avec le matériel d’emballage. Les éléments
d’emballage présentent un risque
d'étouffement. Les enfants sous-estiment

souvent les dangers. Tenez toujours les enfants
& I'écart du produit.

AMISE EN GARDE ! RISQUE DE
BLESSURE !

/\ TENIR A L'ECART DU FEU !
Ne laissez un enfant utiliser ce produit sans
surveillance.
Si vous permettez & des enfants d'utiliser
I'équipement, vous devez tenir compte de
leur développement mental et physique et
surtout de leur vivacité. Vous devez surveiller
les enfants et surtout leur montrer comment
utiliser I'équipement correctement. Le matériel
d'entrainement ne peut en aucun cas servir de
jouet.
En particulier, informez les enfants que ce
produit n'est pas un jouet.
Conservez le produit hors de portée des
enfants lorsqu'il n'est pas utilisé. Afin d'exclure
tout risque de blessure, les enfants ne doivent
pas se trouver prés du produit pendant
I'entrainement.

/\ MISE EN GARDE ! RISQUE DE
BLESSURE !
Avant le premier entrainement, demandez & un
médecin de procéder & un examen général et
de vérifier les éventuels problémes cardiaques,
circulatoires ou orthopédiques. En cas de
douleur ou de malaise, arrétez immédiatement
I'entrainement et consultez un médecin.
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N'oubliez jamais de vous échauffer avant
I'entrainement et de vous entrainer en fonction
de vos capacités actuelles. Les efforts excessifs
et les exercices trop intenses peuvent entrainer
des blessures graves. En cas de douleur, de
faiblesse ou de fatigue, arrétez immédiatement
I'entrainement et contactez un médecin.

Soyez attentif aux signaux de votre corps. Un
exercice incorrect ou excessif peut nuire & votre
santé. Pendant |'exercice, si vous ressentez une
douleur, une oppression thoracique, un rythme
cardiaque irrégulier, un essoufflement extréme,
des vertiges ou des étourdissements, arrétez
immédiatement |'exercice et consultez votre
médecin.

Les femmes enceintes ne devraient
entreprendre un entrainement qu'aprés avoir
consulté leur médecin.

Vérifiez que le produit n'est pas endommagé
et/ou usé avant de 'utiliser.

N'utilisez pas le produit s'il est endommagé.
N'utilisez pas le produit & proximité de
marches ou de rebords.

Le produit ne doit pas étre utilisé dans 'eau
ou pour nager ! Il n'offre aucun soutien & la
surface de l'equ et ne convient pas non plus
comme aide & la natation. Le sel et l'eau
chlorée peuvent endommager la surface du
produit.

Rangez le produit dans un endroit sec aprés
utilisation.

Ne laissez pas le produit sans surveillance.
Un entrainement sir nécessite un espace
suffisant. Gardez un espace libre d'au moins
0,6 m autour de vous et du produit pendant un
entrainement (Fig. G).

Il est destiné uniquement & un usage
domestique.

Portez des vétements et des chaussures
adaptés avec des semelles antidérapantes
pendant I'entrainement.

Utilisez le produit uniquement sur une surface
plane et non-glissante.
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/\ Danger di & l'usure

N'utilisez le produit que s'il est en parfait

état. Vérifiez le produit & la recherche de
dommages ou de signes d'usure avant chaque
utilisation. La sécurité du produit ne peut étre
garantie que s'il est réguliérement inspecté & la
recherche de dommages et de traces d'usure.
N'utilisez pas le produit s'il est endommagé.
Lorsque vous rangez le produit, protégezle des
températures extrémes, de la lumiére directe
du soleil et de I'humidité. Un mauvais stockage
et une mauvaise utilisation du produit peuvent
entrainer une usure prématurée, qui peut
aboutir & des blessures.

/A Risques de dommages matériels !

Evitez de touchez le produit avec des objets
tranchants, chauds ou dangereux.

Echauffezvous correctement avant chaque
session d’entrainement et refroidissez-vous
progressivement apres.

Ne vous entrainez pas si vous vous sentez
malade ou mal.

Veillez & adopter une posture correcte pendant
que vous exécutez les exercices.

Si possible, demandez & un physiothérapeute
expérimenté de vous montrer comment
exécuter correctement les exercices la premiére
fois.

Si vous n'avez pas fait d'exercice récemment,
ne vous surmenez pas. Augmentez lentement
lintensité de vos exercices.

Exécutez tous les exercices de maniére
réguliére, et non de maniére rapide ou
saccadée.

Veillez & respirer réguliérement. Expirez lors de
I'effort et inspirez lors du relachement.
N'effectuez les exercices qu'aussi longtemps
que vous vous sentez & l'aise ou que vous
pouvez les exécuter correctement.

Faites une pause suffisante entre les exercices
et buvez suffisamment.

Portez des vétements et des chaussures de
sport confortables.



Etablissez un plan d'entrainement adapté & vos

besoins, composé de 6 & 8 exercices.

Tenez compte des points suivants :
Décidez vous-méme de la fréquence et de
linfensité des exercices. Commencez lentement
avec 2 & 3 séances d'entrainement par
semaine, d'une durée de 10 minutes chacune,
et augmentez progressivement la fréquence et
linfensité des exercices. Plus les exercices sont
fréquents et réguliers, plus vous vous sentirez
en forme et mieux vous vous sentirez.
Une série d'exercices se compose d'environ 15
répétitions d'un exercice.
Une série d'exercices peut étre répétée 3 fois.
Reposezvous 30 secondes entre les séries
d'exercices.
Travaillez avec moins de répétitions, mais
avec une charge plus élevée si vous voulez
développer vos muscles.
Echauffez les groupes musculaires avant
chaque séance d'entrainement.
Il est recommandé de s'étirer aprés chaque
séance d'entrainement.

® Echauffement

Avant chaque séance d'entrainement, prenez

le temps d'échauffer vos muscles. Les exercices
suivants ne représentent qu'une sélection. Vous
trouverez d'autres exercices dans la littiérature
spécialisée. Il est recommandé de répéter chaque
exercice 2 & 3 fois.

Echauffement des muscles de la téte et du
cou :
Tournez lentement la téte vers la gauche et
vers la droite. Répétez le mouvement 4 & 5
fois.
Ensuite, faites des cercles lents avec votre téte,
d'abord dans une direction, puis dans l'autre.

Echauffement des muscles des bras et des
épaules :
Croisez les mains derriére le dos et déplacez-
les délicatement vers le haut. Ce faisant,
penchez le haut du corps vers |'avant pour
échauffer les muscles.

Enroulez les deux épaules vers l'avant en
méme temps. Changez de direction au bout
d'une minute.

Remontez les épaules vers les oreilles, puis
laissezles retomber.

Faites des cercles avec votre bras gauche et
votre bras droit alternativement vers I'avant,
puis vers |'arriére aprés une minute.
Important : Continuez & respirer calmement
pendant toute la durée de l'exercice.

Echauffement des muscles des jambes :
Tenez-vous sur une jambe et soulevez 'autre
jambe avec le genou plié & environ 20 cm du
sol.

Faites d'abord tourner le pied soulevé dans
une direction, puis changez de direction aprés
quelques secondes.

Répétez |'exercice avec 'autre jambe.

Levez les jambes & tour de réle et faites
plusieurs pas sur place. Ne levez la jambe que
le plus loin possible tout en gardant I'équilibre.

® Déroulement et enroulement
du produit

Retirez les boucles de la sangle et déroulez le
produit.

Lorsque vous n'utilisez pas le produit, roulez-
le et enroulez les boucles de la sangle de
transport autour du produit.

® Exercices

Les exercices suivants ne représentent qu'une
sélection. Vous trouverez d'autres exercices dans la
littérature spécialisée.

Tension du dos et des épaules (fig. A)
Position de départ
Allongez-vous sur le ventre sur le tapis
d'exercice, les jambes tendues.
Placez vos bras & angle droit par rapport &
vos épaules. Vos paumes doivent étre tournées
vers le bas et vous devez regarder le tapis
d'exercice.
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Position finale
Contractez vos muscles abdominaux et levez
les bras aussi haut que possible. Gardez votre
poitrine sur le tapis afin de ne pas trop élever
le haut du corps.
Tout en levant les bras, ramenez vos omoplates
vers votre colonne vertébrale. Votre téte doit
étre alignée avec votre colonne vertébrale et
vos épaules doivent rester basses.
Restez dans cefte position pendant un moment,
puis revenez lentement & la position de départ.
Répétez cet exercice 10 & 15 fois en 3
séquences.
Important : Soyez attentif & la tension de votre
corps pendant cet exercice. Gardez la téte dans le
prolongement de la colonne vertébrale et gardez
les épaules basses.

Pompes sur les genoux (fig. B)
Position de départ
Allongez-vous sur le ventre sur le tapis
d'exercice.
Prenez appui sur vos genoux et tendez les
deux bras. Les bras doivent former un angle
droit avec le corps. Veillez & ce que vos mains
soient en dessous de vos épaules.
Soulevez les jambes et les pieds.
Position finale
Contractez les muscles de vos bras, de votre
dos et de vos abdominaux. Regardez le tapis
d'exercice. Gardez les coudes tournés vers
I'extérieur.
Pliez les bras et abaissez le haut du corps
jusqu'a ce qu'il soit presque sur le tapis
d'exercice. Vos coudes doivent étre tournés
vers l'extérieur.
Votre téte doit étre alignée avec votre
colonne vertébrale et vos épaules doivent étre
abaissées. Gardez votre corps tendu.
Restez dans cette position pendant un moment,
puis revenez lentement & la position de départ.
Répétez cet exercice 10 & 15 fois en 3
séquences.
Important : Soyez attentif & la tension de votre
corps pendant cet exercice. Gardez les genoux, les
hanches et le haut du corps alignés.

24 FR/BE

Pompes latérales, élévation des hanches

(fig. C)

Position de départ
Allongez-vous sur le cté sur le tapis
d'exercice, les jambes tendues. La jambe
supérieure doit reposer sur la jambe inférieure.
Soutenez-vous avec votre bras inférieur. Veillez
a ce que votre bras inférieur soit en dessous
de votre épaule et que votre bras supérieur
soit aligné avec votre épaule. La main de votre
bras de soutien doit étre tournée vers le haut,
et votre autre bras doit reposer légérement sur
votre hanche supérieure.

Position finale
Contractez vos fesses et vos muscles
abdominaux et soulevez votre corps dans
I'alignement. La jambe supérieure doit reposer
sur la jambe inférieure.
Ramenez vos omoplates vers votre colonne
vertébrale. Votre téte doit étre alignée avec
votre colonne vertébrale et vos épaules
doivent étre abaissées.
Restez dans cette position pendant un moment,
puis revenez lentement & la position de départ.
Répétez cet exercice 10 a 15 fois en 3
séquences, puis changez de coté.

Important : Soyez attentif & la tension de votre

corps pendant cet exercice. Gardez la téte dans le

prolongement de la colonne vertébrale et gardez

les épaules basses.

Crunch-up (fig. D)

Position de départ
Allongez-vous sur le dos sur le tapis d'exercice
et levez les jambes jusqu'a ce que vos genoux
soient au-dessus de vos hanches. Veillez & ce
que vos genoux soient légérement pliés.
Soulevez le haut du corps et étirez les bras.

Position finale
Contractez vos muscles abdominaux et
soulevez le haut de votre corps.
Tout en levant les bras, ramenez les omoplates
vers la colonne vertébrale. Votre téte doit étre
alignée avec votre colonne vertébrale et vos
épaules doivent étre abaissées.



Restez dans cette position pendant un moment,
puis revenez lentement & la position de départ.
Répétez cet exercice 10 & 15 fois en 3
séquences.
Important : Soyez attentif & la tension de votre
corps pendant cet exercice. Gardez la téte dans le
prolongement de la colonne vertébrale et gardez
les épaules basses.

Position des mains et des genoux (fig. E)
Position de départ

Placez-vous & quatre pattes sur le tapis

d'exercice.

Levez une jambe parallélement au sol.
Position finale

Contractez les muscles abdominaux. Regardez

le tapis d'exercice.

Levez votre jambe. Votre jambe doit former un

angle droit et la plante de votre pied doit é&tre

orientée vers le haut.

Votre téte doit étre alignée avec votre

colonne vertébrale et vos épaules doivent étre

abaissées.

Restez dans cette position pendant un moment,

puis revenez lentement & la position de départ.

Répétez cet exercice 10 & 15 fois en 3

séquences, puis changez de jambe.
Important : Soyez attentif & la tension de votre
corps pendant cet exercice. Gardez la téte dans le
prolongement de la colonne vertébrale et gardez
les épaules basses.

Levée de jambe en position latérale

(fig. F)

Position de départ
Allongez-vous sur le cété sur le tapis
d'exercice, les jambes tendues. Votre jambe
supérieure doit reposer sur votre jambe
inférieure et votre téte doit reposer sur votre
bras inférieur qui doit étre droit.
Placez |'autre main devant le haut de votre
corps sur le tapis.

Position finale
Contractez vos muscles abdominaux et veillez
a ce que votre corps soit droit.
Levez la jombe supérieure aussi loin que
possible. Votre téte doit &tre alignée avec votre
colonne vertébrale et vos épaules doivent étre
abaissées.
Restez dans cette position pendant un moment,
puis revenez lentement & la position de départ.
Répétez cet exercice 10 & 15 fois en 3
séquences, puis changez de coté.
Important : Soyez conscient de la tension de
votre corps pendant cet exercice et gardez votre
corps droit. Gardez la téte dans le prolongement
de la colonne vertébrale et gardez les épaules
basses.

® Etirements

Les exercices suivants ne représentent qu'une
sélection. Vous trouverez d'autres exercices dans

la littérature spécialisée. Il est recommandé
d'effectuer les exercices respectifs 3 fois de chaque
cété pendant 15 & 30 secondes.

Etirer les muscles de la téte et du cou :
Allongez-vous dans une position détendue.
Tirez doucement votre téte vers la gauche,
puis vers la droite avec la main. Cet exercice
permet d'étirer les cotés du cou.

Etirement des muscles des bras et des
épaules:
Asseyez-vous en pliant légérement les genoux.
Guidez votre bras droit derriére votre téte
jusqu'a ce que votre main droite se trouve
entre vos omoplates.
Saisissez votre coude droit avec votre main
gauche et tirez-le vers l'arriére.
Changez de cbté et répétez l'exercice.

Etirer les muscles des jambes :
Tenez-vous droit et levez un pied du sol.
Faites lentfement un tour avec votre pied,
d'abord dans une direction, puis dans l'autre.

FR/BE 25



Changez de pied au bout d'un moment.
Important : Veillez & ce que vos cuisses
restent paralléles l'une & l'autre. Poussez votre
bassin vers |'avant, en gardant le haut du corps
droit.

® Nettoyage, entretien et
stockage

N'utilisez pas de produits de nettoyage

agressifs.

Utilisez un chiffon sec et non pelucheux pour
nettoyer et entretenir ce produit.

N'enroulez le produit que lorsqu'il est sec.
Stockez toujours le produit sec et propre, & la
température ambiante et & l'abri de la lumiére
directe du soleil lorsqu'il n'est pas utilisé.
Lorsque vous rangez le produit, protégezle des
températures extrémes et de I'humidité.

@® Mise au rebut

L'emballage se compose de matiéres recyclables
pouvant étre mises au rebut dans les déchetteries
locales.

Votre mairie ou votre municipalité vous
renseigneront sur les possibilités de mise au rebut
des produits usagés.

FR
(3

? =
[mn) ]
Le produit ainsi que les accessoires et les matériaux
d’emballage sont recyclables et relévent de la
responsabilité élargie du producteur.
Eliminezles séparément, en suivant |'Info-tri illustrée,

dans l'intérét d'un meilleur traitement des déchets.
Le logo Triman n’est valable qu’en France.

® Garantie

Article L217-16 du Code de la
consommation

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

a 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 celle-ci a été
mise & sa charge par le contrat ou a été réalisée
sous sa responsabilité.

Article L217-5 du Code de la

consommation

Le bien est conforme au contrat :

1° S’il est propre & l'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
celuici a présentées & |'acheteur sous forme
d’échantillon ou de modéle ;

* 5'il présente les qualités qu'un acheteur
peut légitimement attendre eu égard aux
déclarations publiques faites par le vendeur,
par le producteur ou par son représentant,
notamment dans la publicité ou |'étiquetage

;

2° Ou s'il présente les caractéristiques définies
d’un commun accord par les parties ou étre
propre & tout usage spécial recherché par
|'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 |'acheteur ne
I'aurait pas acquise, ou n’en aurait donné qu‘un
moindre prix, s'il les avait connus.

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

Les piéces détachées indispensables & I'utilisation
du produit sont disponibles pendant la durée de la
garantie du produit.

Le produit a été fabriqué selon des critéres de
qualité stricts, et contrdlé consciencieusement avant
sa livraison. En cas de défaut de matériau ou de
fabrication, vous avez des droits légaux vis-a-vis du
vendeur du produit. Vos droits légaux ne sont en
aucun cas limités par notre garantie mentionnée
ci-dessous.

La garantie de ce produit est de 3 ans & partir

de la date d'achat. La période de garantie
commence & la date d’achat. Conservez |'original
de la preuve d’achat dans un endroit sir car ce
document est nécessaire pour prouver |'achat.

Tout dommage ou défaut déja présent au moment
de I'achat doit étre signalé immédiatement aprés le
déballage du produit.

Si le produit présente un défaut de matériau ou

de fabrication dans les 3 ans qui suivent la date
d’achat, nous le réparerons ou le remplacerons - &
notre choix - gratuitement pour vous. La période
de garantie n’est pas prolongée par une demande
de garantie acceptée. Cette mesure s'applique
également pour les piéces remplacées et réparées.
Cette garantie est annulée si le produit a été
endommagé ou utilisé ou entretenu de maniére
incorrecte.

La garantie couvre les défauts de matériels et de
fabrication. Cette garantie ne couvre pas les piéces
du produit soumises & une usure normale, et qui
sont donc considérées comme des piéces d'usure
(par exemple les piles, les piles rechargeables,
tuyaux, les cartouches d’encre), ni les dommages
aux piéces fragiles, par exemple les interrupteurs
ou les piéces en verre

Pour garantir la rapidité d’exécution de la
procédure de garantie, veuillez respecter les
indications suivantes :

Veuillez conserver le ticket de caisse et la référence
du produit (IAN 465405_2310) & titre de preuve
d’achat pour toute demande.

Le numéro de référence de I'article est indiqué sur
la plaque d'identification, gravé sur la page de
titre de votre manuel (en bas & gauche) ou sur un
autocollant apposé sur la face arriére ou inférieure
du produit.

En cas de dysfonctionnement du produit, ou de tout
autre défaut, contactez en premier lieu le service
aprés-vente par téléphone ou par e-mail aux
coordonnées indiquées ci-dessous.

Vous pouvez alors envoyer franco de port tout
produit considéré comme défectueux au service
clientéle indiqué, accompagné de la preuve
d’achat (ticket de caisse) et d’'une description écrite
du défaut avec mention de sa date d’apparition.

Service aprés-vente France
Tél.. 0800904879
E-Mail: owime@lidl.fr

Service aprés-vente Belgique

Tél.: 080071011
Tél.: 80023970 (Luxembourg)
E-Mail: owim@lidl.be
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FITNESS- EN YOGAMAT

® Inleiding

Hartelijk gefeliciteerd met de aankoop

van uw nieuwe product. U hebt

voor een hoogwaardig product
gekozen. Maak u voor de eerste ingebruikname
vertrouwd met het product. Lees hiervoor
aandachtig de volgende gebruiksaanwijzing
en de veiligheidsvoorschriften. Gebruik het
product alleen zoals beschreven en voor de
aangegeven toepassingsgebieden. Bewaar deze
gebruiksaanwijzing op een veilige plek. Geef,
wanneer u het product doorgeeft aan derden, ook
alle documenten mee.

Dit product is ontworpen voor gebruik in huis. Het
juiste gebruik van de trainingsapparatuur bestaat
vitsluitend uit het gebruik door volwassenen of
jongeren met voldoende fysieke en mentale
capaciteiten. Elke gebruiker moet bekend zijn met,
of onder toezicht staan tiidens, de bediening en
het gebruik van de apparatuur. Het product is niet
geschikt voor commercieel gebruik in sportscholen
en therapeutische faciliteiten.

Afmetingen: ca. 183 x 61 x0,6 cm
Gewicht: ca. 1550 g
1 oefenmat

1 schouderriem
1 set met gebruiksaanwijzing

A Veiligheidsinstructies

LEES DE GEBRUIKSAANWIZING

VOOR GEBRUIK! BEWAAR DE
GEBRUIKSAANWIZING OP EEN VEILIGE
PLAATS!

LAJWAARSCHUWING!

LEVENSGEVAAR EN KANS OP

ONGELUKKEN VOOR BABY'S
EN KINDEREN! Lact kinderen nooit zonder
toezicht achter met het verpakkingsmateriaal.
Het verpakkingsmateriaal vormt een
verstikkingsgevaar. Kinderen onderschatten
vaak de gevaren. Houd kinderen altijd vit de
buurt van het product.

/\ LET OP! RISICO OP LETSEL!
/\ UIT DE BUURT VAN VUUR HOUDEN!

Laat kinderen het product niet zonder toezicht
gebruiken.

Als u kinderen het apparaat laat gebruiken,
moet u rekening houden met hun geestelijke
en lichamelijke ontwikkeling en vooral met
hun impulsiviteit. U moet toezicht houden op
de kinderen en hen vooral laten zien hoe ze
de uitrusting op de juiste manier gebruiken.
Trainingsapparatuur is in geen geval geschikt
als speelgoed.

Maak kinderen er vooral op attent dat dit
product geen speelgoed is.

Bewaar het buiten het bereik van kinderen
wanneer het niet in gebruik is. Om het risico
op letsel uit te sluiten, mogen kinderen zich
tijdens de training niet binnen het bereik van
het product bevinden.

A LET OP! RISICO OP LETSEL!
Laat voordat u voor het eerst gaat trainen
een arts een algemene controle uitvoeren
en eventuele hart-, bloedsomloop- of
orthopedische problemen controleren. Stop de
training onmiddellijk en raadpleeg een arts als
u pijn voelt of zich niet goed voelt.
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Denk er altijd aan om op te warmen voor de
training en train in overeenstemming met uw
huidige capaciteiten. Overmatige inspanning
en te intensieve oefeningen kunnen ernstige
blessures veroorzaken. Als u pijn, zwakte of
vermoeidheid ervaart, stop dan onmiddellijk
met trainen en neem contact op met een arts.
Let op de signalen van uw lichaam. Verkeerde
of overmatige training kan uw gezondheid
schaden. Als u tijdens het trainen pijn,
benauwdheid, onregelmatige hartslag,
extreme kortademigheid, duizeligheid of licht
in het hoofd voelt, stop dan onmiddellijk met
trainen en raadpleeg uw arfs.

Zwangere vrouwen mogen alleen trainen na
overleg met hun arts.

Controleer het product op schade en/of
slijfage voordat u het gebruikt.

Gebruik het product niet als het beschadigd is.
Gebruik het product niet in de buurt van
trappen of richels.

Het product mag niet in het water of bij het
zwemmen gebruikt worden! Het biedt geen
veiligheid in het water en is niet geschikt als
zwemhulpmiddel. Zout en chloorwater kunnen
het oppervlak van het product beschadigen.
Bewaar het product na gebruik op een droge
plaats.

Laat het product niet onbeheerd achter.

Voor een veilige training is voldoende ruimte
nodig. Houd tijdens de training minstens 0,6 m
rondom u en het product vrij (Fig. G).

Het is alleen bedoeld voor huishoudelijk
gebruik.

Draag tijdens de training geschikte kleding en
schoeisel met antislipzolen.

Gebruik het product alleen op een vlakke,
slipvrije ondergrond.

/\ Gevaar door slijtage

Gebruik het product alleen als het in perfecte
staat is. Controleer het product voor elk
gebruik op schade of slitage. De veiligheid
van het product kan alleen gegarandeerd
worden als het regelmatig gecontroleerd wordt
op schade en slijtage. Stop het gebruik als het
beschadigd is.
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Bescherm het product bij opslag tegen extreme
temperaturen, direct zonlicht en vocht. Onjuiste
opslag en onjuist gebruik van het product kan
leiden tot voortijdige slijfage, wat letsel tot
gevolg kan hebben.

/\ Risico op materiéle schade!

Vermijd contact van het product met scherpe,
hete of gevaarlijke voorwerpen.

Doe voor elke trainingssessie een goede
warming-up en koel daarna geleidelijk of.
Train niet als u zich ziek of onwel voelt.

Let op een correcte lichaamshouding tijdens
het vitvoeren van de oefeningen.

Laat indien mogelijk een ervaren fysiotherapeut
u de eerste keer de juiste vitvoering van de
oefeningen voordoen.

Als u onlangs niet getraind hebt, overbelast
uzelf dan niet. Voer de intensiteit van uw
oefeningen langzaam op.

Voer alle oefeningen rustig uit, niet op een
snelle of schokkerige manier.

Zorg ervoor dat u gelijkmatig ademt. Adem uit
bij inspanning en in bij ontspanning.

Voer de oefeningen alleen uit zolang u zich
comfortabel voelt, of zolang u de oefening
correct kunt vitvoeren.

Neem voldoende rust tussen de oefeningen en
drink voldoende.

Draag comfortabele sportkleding en
sportschoenen.

Maak een trainingsschema op maat bestaande it
6 tot 8 oefeningen.
Houd rekening met het volgende:

Bepaal zelf de frequentie en intensiteit van
de oefeningen. Begin langzaam met 2 tot
3 trainingen per week van elk 10 minuten
en verhoog de frequentie en intensiteit van
de oefeningen geleidelijk. Hoe vaker en
regelmatiger u de oefeningen uitvoert, hoe
fitter en beter u zich zult voelen.

Een set oefeningen bestaat uit ongeveer 15
herhalingen van een oefening.

Een oefenset kan 3 keer herhaald worden.



Rust 30 seconden tussen sets oefeningen.
Werk met minder herhalingen maar met een
hogere belasting als u spieren wilt opbouwen.
Warm spiergroepen op voor elke training.

Wij raden aan om na elke training te stretchen.

® Opwarmen

Neem voor elke trainingssessie voldoende tijd

om uw spieren op te warmen. De volgende
oefeningen vormen slechts een selectie. U kunt
meer oefeningen vinden in de relevante literatuur.
Het wordt aanbevolen om elke oefening 2 - 3 keer
te herhalen.

Opwarmen van uw hoofd- en
nekspieren:
Draai uw hoofd langzaam naar links en naar
rechts. Herhaal de beweging 4 tot 5 keer.
Mack vervolgens langzame cirkels met uw
hoofd, eerst in de ene richting en dan in de
andere.

Uw arm- en schouderspieren opwarmen:
Kruis uw handen achter uw rug en beweeg
ze voorzichtig omhoog. Buig daarbij uw
bovenlichaam naar voren om de spieren op te
warmen.
Draai uw beide schouders tegelijkertijd naar
voren. Verander na een minuut van richting.
Trek uw schouders op naar uw oren en laat ze
dan weer zakken.
Cirkel uw linker- en rechterarm afwisselend
naar voren, en ga dan na één minuut naar
achteren.
Belangrijk: Blijf rustig doorademen.

Opwarmen van uw beenspieren:
Ga op één been staan en til het andere been
met gebogen knie ongeveer 20 cm van de
vloer.
Draai de opgetilde voet eerst in één richting,
en verander dan na een paar seconden van
richting.
Herhaal deze oefening nu met het andere
been.
Til uw benen om de beurt op en zet ter plekke
een aantal stappen. Til uw been niet verder op
dan u kunt terwijl u uw evenwicht behoudt.

® Het product afrollen en
oprollen

Verwijder de lussen van de band en rol het
product af.

Rol het product op als u het niet gebruikt en
wikkel de lussen van de draagriem om het
product.

® Oefeningen

De volgende oefeningen vormen slechts een
selectie. U kunt meer oefeningen vinden in de
relevante literatuur.

Rug- en schouderspanning (afb. A)
Startpositie
Ga op uw buik op de oefenmat liggen met uw
benen recht.
Plaats uw armen in een rechte hoek ten
opzichte van uw schouders. Uw handpalmen
moeten naar beneden wijzen en u moet naar
de oefenmat kijken.
Eindpositie
Span uw buikspieren aan en til uw armen zo
hoog mogelijk op. Houd uw borst op de mat
om uw bovenlichaam niet te hoog te heffen.
Terwijl u uw armen optilt, trekt u uw
schouderbladen naar uw ruggengraat. Uw
hoofd moet in lijn zijn met uw wervelkolom en
uw schouders moeten naar beneden blijven.
Blijf even in deze positie en ga dan langzaam
terug naar de beginpositie.
Herhaal deze oefening 10-15 keer in 3
reeksen.
Belangrijk: Wees u bewust van uw
lichaamsspanning tiidens deze oefening. Houd
uw hoofd in lijn met uw wervelkolom en houd uw
schouders naar beneden.

Push-up op knieén (afb. B)

Beginpositie
Ga op uw buik op de oefenmat liggen.
Ondersteun uzelf met uw knieén en strek uw
beide armen. Houd uw bovenarmen in een
rechte hoek ten opzichte van uw lichaam. Zorg
ervoor dat uw handen onder uw schouders
zijn.
Til uw onderbenen en voeten op.
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Eindpositie
Span uw arm-, rug- en buikspieren aan. Kijk
naar beneden naar de oefenmat. Houd uw
ellebogen naar buiten gericht.
Buig uw armen en laat uw bovenlichaam
zakken tot het bijna op de oefenmat ligt. Uw
ellebogen moeten naar buiten wijzen.
Uw hoofd moet in lijn zijn met uw ruggengraat,
en uw schouders moeten naar beneden
wijzen. Houd uw lichaam gespannen.
Blijf even in deze positie en ga dan langzaam
terug naar de beginpositie.
Herhaal deze oefening 10-15 keer in 3
reeksen.
Belangrijk: Wees u bewust van uw
lichaamsspanning tijldens deze oefening. Houd uw
knieén, heupen en bovenlichaam op één lijn.

Zijwaartse push-up, heupheffen (afb. C)
Beginpositie
Ga op uw zij op de oefenmat liggen met uw
benen recht. Uw bovenste been moet op uw
onderste been rusten.
Ondersteun uzelf met uw onderste onderarm.
Zorg ervoor dat uw onderste arm onder
uw schouder is en uw bovenste arm in
lijn is met uw schouder. Uw hand van uw
ondersteunende arm moet met de palm naar
boven liggen, en uw andere arm moet lichtjes
op uw bovenste heup rusten.
Eindpositie
Span uw billen en buikspieren aan en fil uw
lichaam in één lijn op. Uw bovenste been moet
op uw onderste been rusten.
Trek uw schouderbladen naar uw
ruggengraat. Uw hoofd moet in lijn zijn met
uw wervelkolom en uw schouders moeten naar
beneden hangen.
Blijf even in deze positie en ga dan langzaam
terug naar de beginpositie.
Herhaal deze oefening 10-15 keer in 3
reeksen en wissel dan van kant.
Belangrijk: Wees u bewust van uw
lichaamsspanning tijdens deze oefening. Houd uw
hoofd in lijn met uw wervelkolom en uw schouders
naar beneden.
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Crunch-up (afb. D)
Beginpositie
Ga op uw rug op de oefenmat liggen en til uw
benen op totdat uw knieén boven uw heupen
zijn. Zorg ervoor dat uw knieén licht gebogen
zijn.
Til uw bovenlichaam op en strek uw armen.
Eindpositie
Span uw buikspieren aan en il uw
bovenlichaam op.
Terwijl u uw armen optilt, trekt u uw
schouderbladen in de richting van uw
ruggengraat. Uw hoofd moet in lijn zijn met
uw ruggengraat, en uw schouders moeten
naar beneden wijzen.
Blijf even in deze positie en ga dan langzaam
terug naar de beginpositie.
Herhaal deze oefening 10-15 keer in 3
reeksen.
Belangrijk: Wees u bewust van uw
lichaamsspanning tijldens deze oefening. Houd uw
hoofd in lijn met uw wervelkolom en uw schouders
naar beneden.

Handen en knieén positie (afb. E)
Beginpositie

Plaats uzelf op handen en knieén op de

oefenmat.

Til één been parallel aan de vloer op.
Eindpositie

Span uw buikspieren aan. Kijk naar beneden

naar de oefenmat.

Til uw been op. Uw been moet in een rechte

hoek staan en de zool van uw voet moet naar

boven wijzen.

Uw hoofd moet in lijn zijn met uw ruggengraat,

en uw schouders moeten naar beneden

wijzen.

Blijf even in deze positie en ga dan langzaam

terug naar de beginpositie.

Herhaal deze oefening 10-15 keer in 3

reeksen en wissel dan van been.
Belangrijk: Wees u bewust van uw
lichaamsspanning tijdens deze oefening. Houd uw
hoofd in lijn met uw wervelkolom en uw schouders
naar beneden.



Beenheffen in zijligging (afb. F)
Beginpositie
Ga op uw zij op de oefenmat liggen met
uw benen recht. Uw bovenbeen rust op uw
onderbeen en uw hoofd rust op uw onderarm
die recht moet zijn.
Plaats de andere hand voor uw bovenlichaam
op de mat.
Eindpositie
Span uw buikspieren aan en zorg ervoor dat
uw lichaam recht is.
Breng uw bovenste been zo ver mogelijk
omhoog. Uw hoofd moet in lijn zijn met uw
ruggengraat, en uw schouders moeten naar
beneden wijzen.
Blijf even in deze positie en ga dan langzaam
terug naar de beginpositie.
Herhaal deze oefening 10-15 keer in 3
reeksen en wissel dan van kant.
Belangrijk: Wees u bewust van uw
lichaamsspanning tijldens deze oefening en houd
uw lichaam recht. Houd uw hoofd in lijn met uw
wervelkolom en uw schouders naar beneden.

@® Stretchen

De volgende oefeningen vormen slechts een
selectie. U kunt meer oefeningen vinden in de
relevante literatuur. Het wordt aanbevolen om
de respectieve oefeningen 3 keer aan elke kant
gedurende 15 - 30 seconden uit te voeren.

Uw hoofd- en nekspieren stretchen:
Ga ontspannen liggen. Trek uw hoofd eerst
zachtjes naar links en dan met de hand naar
rechts. Deze oefening rekt de zijkanten van
uw nek.

Uw arm- en schouderspieren stretchen:
Ga rechtop zitten met uw knieén licht
gebogen.

Leid uw rechterarm achter uw hoofd totdat uw
rechterhand tussen uw schouderbladen is.

Pak uw rechterelleboog vast met uw linkerhand
en trek hem naar achteren.

Wissel van kant en herhaal de oefening.

Uw beenspieren stretchen:
Ga rechtop staan en til één voet van de grond.
Draai er langzaam een rondje mee, eerst in de
ene richting, dan in de andere.
Wissel na een tijdje van voet.
Belangrijk: Zorg ervoor dat uw dijen
parallel naast elkaar blijven. Duw uw bekken
naar voren, terwijl u uw bovenlichaam rechtop

houdt.

@ Reiniging, onderhoud en
opslag

Gebruik geen agressieve of agressieve
schoonmaakmiddelen.

Gebruik een droge, pluisvrije doek om dit
product te reinigen en te onderhouden.

Rol het product alleen op als het droog is.
Bewaar het product altijd op een droge

en schone plaats bij kamertemperatuur,
buiten direct zonlicht, wanneer u het niet
gebruikt. Bescherm het product tegen extreme
temperaturen en vochtigheid wanneer u het

opbergt.

® Afvoer

De verpakking bestaat uit milieuvriendelijke
grondstoffen die u via de plaatselijke
recyclingcontainers kunt afvoeren.

Informatie over de mogelijkheden om het
vitgediende product na gebruik te verwijderen,
verstrekt uw gemeentelijke overheid.

Het product, waaronder het toebehoren, en

de verpakkingsmaterialen kunnen worden
gerecycled en zijn onderhevig aan een vitgebreide
verantwoordelijkheid van de fabrikant.

Gooi ze apart weg, overeenkomstig

de aangegeven Info-tri (informatie over
afvalscheiding), voor een beter afvalbeheer.

Het Triman-logo geldt alleen voor Frankrijk.
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® Garantie

Het product werd volgens strenge
kwaliteitsrichtliinen gemaakt en voor de uitlevering
zorgvuldig gecontroleerd. In geval van materiaal-
of fabricagefouten hebt u tegenover de verkoper
van het product wettelijke rechten. Uw wettelijke
rechten worden op geen enkele manier door onze
hieronder vermelde garantie beperkt.

De garantie voor dit product bedraagt 3 jaar vanaf
aankoopdatum. De garantieperiode gaat in op de
datum van aankoop. Bewaar het originele bewijs
van aankoop op een veilige plek aangezien dit
document nodig is als bewijs.

Alle beschadigingen of gebreken die reeds op

het moment van aankoop aanwezig zijn, moeten
meteen na het uitpakken van het product worden
gemeld.

Mocht het product binnen 3 jaar na
aankoopdatum een materiaal- of fabricagefout
vertonen, zullen wij het - naar onze keuze - gratis
voor u repareren of vervangen. De garantieperiode
wordt door een plaatsgevonden garantieverlening
niet verlengd. Dit geldt ook voor vervangen en
gerepareerde onderdelen.

Deze garantie vervalt als het product werd
beschadigd of onjuist is gebruikt of onderhouden.
De garantie dekt materiaal- en fabricagefouten

af. Deze garantie dekt geen productonderdelen
die aan normale slijtage onderhevig zijn en
daarom als verbruiksartikelen worden beschouwd
(bv. batterijen, oplaadbare batterijen, slangen,
inktpatronen), noch dekt zij schade aan breekbare
onderdelen, bv. schakelaars of onderdelen die van
glas zijn gemaakt.

Om een snelle afhandeling van uw reclamatie te
waarborgen dient u de volgende instructies in acht
te nemen:

Houd bij alle vragen alstublieft de kassabon en het
artikelnummer (IAN 465405_2310) als bewijs
van aankoop bij de hand.

Het artikelnummer vindt u op de typeplaat,
ingegraveerd, op het fitelblad van uw handleiding
(linksonder) of als sticker op de achter- of
onderzijde.
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Wanneer er storingen in de werking of andere
gebreken optreden, dient u eerst telefonisch of
per e-mail contact met de onderstaande service-
afdeling op te nemen.

Een als defect geregistreerd product kunt u dan
samen met uw aankoopbewijs (kassabon) en
vermelding van de concrete schade alsmede
het tijdstip van optreden voor u franco aan het u
meegedeelde servicepunt verzenden.

Service Nederland
Tel.: 08000225537
E-Mail: owim@lidl.nl
Service Belgié
Tel.: 080071011
Tel.: 80023970 (Luxemburg)
E-Mail: owim@lidl.be
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MATA DO FITNESSU | JOGI

® Wstep

Gratulujemy Pafstwu zakupu nowego

E:[il produktu. Zdecydowali sie Paristwo

na zakup produktu najwyzszej jakosci.
Przed uruchomieniem urzqdzenia po raz pierwszy
zapoznaj sig z nim. W tym celu przeczytqj
uwaznie ponizszq instrukcje obstugi oraz
wskazéwki dotyczqce bezpieczehstwa. Produkt
nalezy uzytkowaé w sposéb tu opisany i zgodnie
z okreslonym zakresem zastosowania. Nalezy
przechowywac te instrukcje w bezpiecznym

miejscu. Przekazujgc produkt innej osobie, nalezy
réwniez przekazaé wszystkie dokumenty.

Zaprojektowano do uzytku domowego.
Odpowiednie stosowanie sprzetu treningowego
to wylqczne stosowanie przez osoby

doroste lub mtodziez o wystarczajgeych
zdolnosciach fizycznych i umystowych. Kazdy
uzytkownik powinien zapoznaé sig z obstugq i
manipulowaniem sprzetem, lub wykonywaé to
pod nadzorem. Sprzet nie jest przeznaczony do
stosowania handlowego w salach gimnastycznych
i gabinetach fizjoterapeutycznych.

ok. 183 x 61 x0,6 cm
ok. 1550 g

Wymiary:
Ciezar:

1 mata do éwiczen
1 pasek na ramieg
1 zestaw instrukeji uzytkowania
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Instrukcje dotyczace
bezpieczenstwa

A

PRZED UZYCIEM NALEZY PRZECZYTAC
INSTRUKCJE OBStUGI! INSTRUKCJE OBStUGI
NALEZY PRZECHOWYWAC W BEZPIECZNYM

MIEJSCU!
\ﬁﬁ% ZAGROZENIE DLA ZYCIA |
RYZYKO WYPADKOW DLA

DZIECI | NIEMOWLAT! Nigdy nie nalezy
zostawiaé dzieci bez nadzoru przy
materiatach opakowaniowych. Materiaty
opakowaniowe stwarzajq zagrozenie
uduszenia. Dzieci czgsto nie oceniajq
wlasciwie niebezpieczenstw. Produkt nalezy
zawsze chronié przed dzieémi.

/\ OSTROZNIE! RYZYKO URAZOW!

/\ PRZECHOWYWAC Z DALA OD
OGNIA!
Korzystanie z urzqdzenia przez dzieci bez
nadzoru jest zabronione.
Jesli umozliwiasz dzieciom stosowanie

LAJOSTRZEZENIE!]

sprzetu, nalezy wzigé pod uwage ich rozwdj
umystowy i fizyczny oraz ich energig. Nalezy
nadzorowaé dzieci i wskazad im przede
wszystkich w jaki sposéb poprawnie korzystad
ze sprzetu. Sprzet treningowy nie jest
przeznaczony w zadnym razie do zabawy.
Nalezy w szczegdlnosci uswiadomié dzieciom,
ze ten produkt nie jest zabawka.
Jesli urzqdzenie nie jest uzywane,
przechowywaé w miejscu niedostepnym dla
dzieci. Aby wykluczy¢ ryzyko kontuzji, dzieci
nie powinny znajdowaé sie w poblizu sprzetu
podczas treningu.

/\ OSTROZNIE! RYZYKO URAZOW!
Przed wykonaniem treningu po raz pierwszy,
lekarz powinien wykona¢ ogélng kontrole
zdrowia oraz sprawdzié, czy wystepujq
problemy kardiologiczne, krgzeniowe lub
ortopedyczne. Nalezy natychmiast zaprzestad
sesiji freningowej i skonsultowad sie z lekarzem,
jesli odczuwasz béle lub nie czujesz sie
dobrze.



Zawsze pamigtaé o rozgrzewce przed
treningiem i trenowaé zgodnie ze swoimi
aktualnymi umiejgtnosciami. Nadmierne
przecigzenie i zbyt intensywne éwiczenia
mogq spowodowaé powazne urazy. Jesli
odczuwasz bél, stabos¢ lub zmeczenie,
natychmiast zaprzestan treningu i skontaktuj sie
z lekarzem.

Zwracad uwage na sygnaty ptynqce z ciata.
Niepoprawne lub nadmierne éwiczenia mogq
Zle wptynqgé na Twoje zdrowie. Podczas
éwiczen, jedli odczuwasz bél, ucisk w klatce
piersiowej, nieregularne bicie serca, nadmierng
duszno$¢, zawroty glowy lub oszotomienie,
natychmiast zaprzestan treningu i skonsultuj sie
z lekarzem.

Kobiety cigzarne powinny trenowaé tylko po
konsultaciji z lekarzem.

Przed uzyciem nalezy sprawdzié produkt pod
katem uszkodzen i zuzycia.

Nie nalezy uzywaé produktuy, jesli jest on
uszkodzony.

Nie nalezy uzywaé produktu w poblizu
schodéw lub pétek.

Produktu nie wolno stosowaé w wodzie lub
do ptywanial Produkt nie oferuje wsparcia

na powierzchni wody i nie stuzy jako $rodek
do ptywania. Sél i woda chlorowana moggq
uszkodzié powierzchnig produktu.

Po uzyciu produkt nalezy przechowywaé w
miejscu suchym.

Nie wolno zostawiaé urzqgdzenia bez nadzoru.
Bezpieczne trenowanie wymaga duzego
pomieszczenia. Podczas trenowania
utrzymywadé co najmniej 0,6 m przestrzeni
wokét uzytkownika i produktu (Rys. G).
Produkt jest przeznaczony wytqcznie do
uzytku domowego.

Nosié odpowiednie ubranie i obuwie

z podeszwami zapobiegajgcymi poslizgowi
podczas treningu.

Uzywaé produkt tylko na plaskiej i
nieélizgajqcej sig powierzchni.

/\ Ryzyko spowodowane zuzyciem.

Produktu nalezy uzywad tylko wtedy, gdy

jest on w idealnym stanie. Przed kazdym
uzyciem nalezy sprawdzi¢ produkt pod

kgtem uszkodzen i zuzycia. Bezpieczehstwo
produktu moze byé gwarantowane tylko
wtedy, gdy jest on regularnie sprawdzany
pod kagtem uszkodzen i zuzycia. W przypadku
uszkodzenia, nie uzywad.

Podczas przechowywana, zabezpieczyé
produkt przed nadmiernymi temperaturami,
bezposrednimi promieniami stonecznymi i
wilgociq. Niepoprawne przechowywanie

i stosowanie produktu moze spowodowad
przedwczesne zuzycie i co za tym idzie, urazy.

/\ Ryzyko szkéd materialnych!

Nie dotykaé produktu ostrymi, gorgeymi lub
niebezpiecznymi przedmiotami.

Przed kazdgq sesjq treningowqg wykonaé
rozgrzewke a pézniej stopniowo si¢ ochtodzié.
Nie trenowaé, jedli jeste$ chory/chora lub Zle
sie czujesz.

Uwazaé, by zachowadé prawidtowq postawe
do wykonywania éwiczen.

Jesli jest to mozliwe, przed pierwszymi
éwiczeniami skorzystaé z porad
do$wiadczonego fizjoterapeuty dotyczqcych
poprawnego wykonywania éwiczen.

Jedli nie wykonywates/wykonywatas w
ostatnim okresie éwiczen, nie przemeczaj
sig. Zwiekszaé powoli intensywno$é swoich
éwiczen.

Wykonywaé wszystkie éwiczenia w sposéb
pewny a nie szybki lub gwattowny.

Upewni¢ sig, ze oddychasz réwnomiemnie.
Wydychaé w czasie wysitku i wdychaé
podczas przerwy.

Wykonywaé éwiczenia tylko wtedy, gdy
czujesz sig komfortowo, lub tak dlugo jak
poprawnie wykonujesz ¢wiczenia.
Wystarczajgco odpoczywaé migdzy
éwiczeniami i pié.

Zatéz wygodng odziez i buty sportowe.
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Utworzy¢ plan treningu dostosowany do swoich
potrzeb sktadajqcy sig z 6 do 8 éwiczen.
Pamietaé o nastepujgcych punktach:
Zdecydowaé o czestotliwodci i intensywnosci
éwiczen. Rozpoczgé powoli od 2 do 3 sesji
treningowych tygodniowo, kazda z nich
trwajgca 10 minut, i stopniowo zwigkszaé
czestotliwoéé i intensywno$éé éwiczen. Im
czedciej i regularniej wykonujesz éwiczenia,
tym zdrowiej i lepiej bedziesz sig czué.
Zestaw éwiczen sktada sie z okoto
15 powtérzen kazdego éwiczenia.
Zestaw ¢wiczeh moze by¢ powtarzany 3 razy.
Odpoczywaé 30 sekund migdzy kazdym
zestawem cwiczen.
Jesli chcesz rozbudowaé mase migéniowq,
wykonuj mniej powtérzen ale zw cigzszym
obcigzeniem.
Rozgrzaé grupy migsni przed kazdym
treningiem.
Zalecamy rozcigganie po kazdej sesii
treningowe;.

@ Podgrzewanie

Przed kazdgq sesjq treningowg, wykonaj
wystarczajgco dlugg rozgrzewke migsni.
Nastepujqce ¢wiczenia sq tylko przyktadem.
Mozesz znalezé inne éwiczenia w odpowiednich
podrecznikach. Zaleca sig powtarzanie kazdego
éwiczenia 2 - 3 razy.

Rozgrzewanie miesni glowy i karku:
Powoli obraca¢ gtowg w lewo i w prawo.
Powtarzaé ruch 4 do 5 razy.

Nastepnie wykonywaé powolne kota glowg w
jednym kierunku a nastepnie w drugim.

Rozgrzewanie miesni ramion i barkéw:
Skrzyzowaé rece na plecach i powoli
poruszad je w gére. W tym czasie pochyli¢
gérnq czeéé ciata do przodu, by rozgrzaé
migsnie.

Jednoczesnie wykonywaé ruchy okrezne
ramionami do przodu. Zmienié kierunek po
minucie.
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Unie$é barki w kierunku uszu a nastepnie
opuscic je.

Wykonywaé do przodu ruchy okrezne lewym
i prawym barkiem a po uptynigciu minuty - do
tytu.

Wazne: Oddychaé réwnomiernie.

Rozgrzewanie miesni nogi:
Stangé na jednej nodze i unieéé drugg noge
z kolanem ugietym na okoto 20 cm nad
podtoga.
Najpierw wykonywaé ruchy okrezne
podniesionq stopq w jednym kierunku
a nastepnie zmieni¢ kierunek po kilku
sekundach.
Teraz powtérz éwiczenie drugq nogq.
Po kolei unosi¢ nogi i wykonaé kilka krokéw w
miejscu. Podnies¢ noge tak daleko jak mozesz
utrzymujgc réwnowage.

@® Rozwijanie i zawijanie
produktu
Usungé petle tasmy i rozwingé produkt.
Jesli nie uzywasz produktu, zawingé go i

zaczepié petle tasmy transportowej wokét
produktu.

® Cwiczenia

Nastepujgce ¢wiczenia sq tylko przyktadem.
Mozesz znalez¢ inne éwiczenia w odpowiednich
podrecznikach.

Napiecie plecéw i barku (Rys. A)

Pozycja startowa
Potozyé sig na brzuchu na macie treningowej
z wyprostowanymi nogami.
Umies¢ ramiona pod kgtem prostym
na barkach. Twoje dtonie powinny byé
skierowane w dét i powiniene$ patrzeé na
mate treningowq.

Koricowa pozycja
Napig¢ migénie brzucha i unie$¢ ramiona tak
wysoko jak mozesz. Klatka piersiowa powinna
dotyka¢ maty, by nie uniesé ciata zbyt wysoko.
Podczas podnoszenia ramion, przyciggnij
topatki do kregostupa. Gtowa powinna
znajdowaé sie w jedne;j linii z kregostupem a
ramiona powinny pozostaé opuszczone.



Pozostaé w tej pozycji przez chwile a
nastepnie powrdcié do pozycii startowe;.
Powtérzyé éwiczenie 10-15 razy w
3 sekwencjach.
Wazne: Uwazaé na napiecie ciata podczas
tego ¢wiczenia. Utrzymywad glowe w jednej linii
z kregostupem i ramiona - opuszczone.

Pompki na kolanach (Rys. B)

Pozycja startowa
Potozyé sig na brzuchu na macie treningowe;.
Unie$¢ sig na kolanach i wyprostowaé oba
ramiona. Gérne ramiona utrzymywa¢ pod
kgtem prostym do ciata. Upewni sig, ze rece
znajdujq sie ponizej barkéw.
Unies¢ dolne czesci nogi i stopy.

Koncowa pozycja
Napigé migénie ramion, plecéw i brzucha.
Patrzeé¢ w dét na mate treningowq. Trzymad
tokcie skierowane na zewngtrz.
Zgiqé ramiona i opusici¢ gérng czesé ciata,
az znajdzie sig prawie na macie treningowe.
Twoje fokcie powinny by¢ skierowane na
zewnqtrz.
Gtowa powinna znajdowad sie w jednej linii
z kregostupem a ramiona powinny pozostaé
opuszczone. Utrzyma¢ ciato napiete.
Pozostaé w tej pozycji przez chwile a
nastepnie powoli powrécié¢ do pozyciji
startowe.
Powtérzyé éwiczenie 10-15 razy
w 3 sekwencjach.

Wazne: Uwazaé na napiecie ciata podczas tego

éwiczenia. Utrzymaé kolana, biodra i gérng czeéé

ciata w jednej lini.

Pompki boczne, unoszenie bioder

(Rys. C)

Pozycja startowa
Potozy¢ sig na boku na macie treningowej z
wyprostowanymi nogami. Gérna cze$é nogi
powinna opiera si¢ na dolnej czeéci nogi.

Podeprzed sig przedramieniem. Upewni¢ sie,
ze przedramie znajduje sie ponizej barkéw
a gérna czesé ramienia znajduje sig w
jednej linii z barkiem. Reka podtrzymujgcego
ramienia powinna by¢ skierowana w gére,
a drugie ramie powinny pozosta¢ swobodnie
na gérnym biodrze.
Koncowa pozycja
Napigé posladki i migénie brzucha i unies¢
ciato w jednej linii. Gérna czeéé nogi powinna
opierad sig na dolnej czesci nogi.
Przyciqgnqd topatki do kregostupa. Gtowa
powinna znajdowaé sie w jednej linii z
kregostupem a ramiona powinny pozostaé
opuszczone.
Pozostaé w tej pozycji przez chwile a
nastepnie powoli powréci¢ do pozycii
startowe.
Powtdrzyé éwiczenie 10-15 razy w
3 sekwencjach a nastgpnie zmieni¢ strone.
Wazne: Uwazad na napigcie ciata podczas
tego éwiczenia. Utrzymywaé gtowe w jedne; linii
z kregostupem i ramiona - opuszczone.

Brzuszki (Rys. D)

Pozycja startowa
Potozy¢ sie na plecach na macie treningowej
i unie$é nogi, az kolana znajdq sie powyzej
bioder. Upewni¢ sie, ze kolana sq lekko
ugiete.
Podniesé gérng czesé ciata i rozciqgngé
ramiona.

Koricowa pozycja
Napigé migénie brzucha i unie$¢ gérnqg czesé
ciata.
Podczas podnoszenia ramion, przyciggnij
topatki do kregostupa. Gtowa powinna
znajdowaé sie w jedne;j linii z kregostupem
a ramiona powinny pozostaé opuszczone.
Pozostaé w tej pozycji przez chwilg a
nastepnie powoli powrécié do pozyciji
startowej.
Powtérzyé éwiczenie 10-15 razy
w 3 sekwencjach.

Wazne: Uwazaé na napigcie ciata podczas

tego ¢wiczenia. Utrzymywaé glowe w jednej linii

z kregostupem i ramiona - opuszczone.
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Pozycja ragk i kolan (Rys. E)
Pozycja startowa
Ustawié sie na rekach i kolanach na macie
treningowe.
Unies¢ jedng noge réwnolegle do podtogi.
Koricowa pozycja
Napig¢ migénie brzucha. Patrze¢ w dét na
mate treningowq.
Unie$¢ noge. Twoja noga powinna by¢
ustawiona pod kgtem prostym, a podeszwa
stopy powinna by¢ skierowana do géry.
Glowa powinna znajdowad sie w jedne; linii
z kregostupem a ramiona powinny pozostaé
opuszczone.
Pozostaé w tej pozycji przez chwile a
nastepnie powoli powrdci¢ do pozycii
startowe.
Powtdrzyé éwiczenie 10-15 razy w 3
sekwencjach a nastepnie zmieni¢ noge.
Wazne: Uwazad na napigcie ciata podczas
tego ¢wiczenia. Utrzymywaé glowe w jedne; linii z
kregostupem i ramiona - opuszczone.

Unoszenie nég w pozycji bocznej (Rys. F)
Pozycja startowa
Potozyé sie na boku na macie treningowe;j
z wyprostowanymi nogami. Gérna noga
powinna spoczywaé na dolnej nodze, a
gtowa na przedramieniu, ktére powinno byé
proste.
Drugq reke potozyé przed gérnq czeéciq ciata
na macie.
Koncowa pozycja
Napig¢ migénie brzucha i upewnié sig, ze
ciato jest proste.
Podnie$é gérng noge tak wysoko, jak to
mozliwe. Glowa powinna znajdowad sie¢ w
jednei linii z kregostupem a ramiona powinny
pozosta¢ opuszczone.
Pozostaé w tej pozycji przez chwilg a
nastepnie powoli powréci¢ do pozyciji
startowe;.
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Powtdrzyé éwiczenie 10-15 razy w 3

sekwencjach a nastepnie zmieni¢ strone.
Wazne: Uwazad na napigcie ciata podczas tego
éwiczenia i utrzymywad je prosto. Utrzymywad
gtowe w jedne;j linii z kregostupem i ramiona -
opuszczone.

® Rozcigganie

Nastepujqce ¢wiczenia sq tylko przyktadem.
Mozesz znalezé inne éwiczenia w odpowiednich
podrecznikach. Zaleca sig wykonanie
odpowiednich ¢wiczen 3 razy na kazdq stroneg
przez 15 - 30 sekund.

Rozciaganie miesni glowy i karku:
Potozyé sie w relaksujqgcej pozycii. Delikatnie
pociagnqé rekg glowe najpierw w lewo, a
nastepnie w prawo. To éwiczenie rozcigga
boki szyi.

Rozcigganie miesni ramion i barkéw:
Usiqéé z lekko ugietymi kolanami.
Poprowadzi¢ prawe ramig za glowq, az
prawa reka znajdzie si¢ miedzy topatkami.
Lewq rekq chwyci¢ prawy tokieé i pociggngé
go do tylu.

Zmieni¢ strony i powtérzy¢ ¢wiczenie.

Rozciqganie migsni nég:
Wyprostowa¢ sie i unie$é jedng stopg nad
Ziemie.
Powoli wykonywaé okrezne ruchy najpierw w
jednym kierunku, potem w drugim.
Zmienié stope po chwili.
Wazne: Upewnié sig, ze uda pozostajq
réwnolegle do siebie. Wysung¢ miednice
do przodu, utrzymujqc gérng cze$é ciata w
pozyciji pionowej.



® Czyszczenie, konserwacja i
przechowywanie

Nie uzywaé ostrych lub agresywnych $rodkéw
czyszczqceych.

Uzywaé suchej, niestrzgpiqce; sig $ciereczki
do czyszczenia i konserwaciji produktu.
Zawija¢ produkt tylko gdy jest suchy.

Gdy produkt nie jest uzywany, nalezy go
zawsze przechowywaé w suchym i czystym
miejscu, w temperaturze pokojowej, z dala od
bezposrednich promieni stonecznych. Podczas
przechowywana, zabezpieczyé produkt przed
nadmiernymi temperaturami i wilgociq.

® Utylizacja
Opakowanie wykonane jest z materiatéw
przyjaznych dla $rodowiska, ktére mozna
przekazaé do utylizacji w lokalnym punkcie
przetwarzania surowcéw widrnych.
Informaciji na temat mozliwosci utylizacii
wyeksploatowanego produktu udziela urzqd
gminy lub miasta.

< FR —
(S
Produkt, w tym akcesoriai materiaty
opakowaniowe, nadajg sig do recyklingu i
podlegajq rozszerzonej odpowiedzialnosci
producenta.
Wyrzué je osobno, zgodnie z ilustracjq
przedstawiajqcq informacje o sortowaniu, aby
zapewni¢ lepszq utylizacje odpadéw.
Logo Triman jest wazne tylko dla Francii.

® Gwarancja

Produkt zostat wyprodukowany zgodnie z
surowymi wytycznymi dotyczqcymi jakosci i
doktadnie przetestowane przed dostawg. W
przypadku wad materiatowych lub produkeyjnych
przystugujq Pafstwu prawa ustawowe wobec
sprzedawcy produktu. Pafistwa prawa ustawowe
nie sq w zaden sposéb ograniczone przez naszq
gwarancije przedstawiong ponize;.

Gwarancja na ten produkt wynosi 3 lata od daty
zakupu. Okres gwaranciji rozpoczyna sig od

daty zakupu. Prosze przechowywaé oryginalny
rachunek w bezpiecznym miejscu, poniewaz ten
dokument jest wymagany jako dowéd zakupu.
Wszelkie uszkodzenia lub wady obecne juz w
momencie zakupu nalezy zgtosié niezwlocznie po
rozpakowaniu produktu.

Jezeli w ciggu 3 lat od daty zakupu produkt
wykaze wady materiatowe lub produkeyijne,

to - wedlug naszego uznania - bezptatnie go
naprawimy lub wymienimy. Okres gwarancji

nie ulega przedtuzeniu o przyznane roszczenie
gwarancyijne. Dotyczy to réwniez wymienionych i
naprawionych czeéci.

Niniejsza gwarancja traci waznoé¢, jesli produkt
zostat uszkodzony, byt niewtasciwie uzytkowany
lub konserwowany.

Gwarancja obejmuje wady materiatowe i
produkeyijne. Niniejsza gwarancja nie obejmuje
czeéci produktu, ktére podlegajg normalnemu
zuzyciv i dlatego sq uwazane za czesci
zuzywalne (np. baterie, akumulatory, weze,
wktady atramentowe), ani nie obejmuje uszkodzen
czesci delikatnych, np. przetgcznikéw lub czgici
wykonanych ze szkfa.

Zgodnie z Kodeksem Cywilnym art. 581 §1 wraz
z wymiang urzqdzenia lub waznej czeéci czas
gwarancji rozpoczyna sie ha nowo.

Aby zapewni¢ szybkie rozpatrzenie Paristwa
whiosku, prosimy stosowa¢ sie do nastepujgcych
wskazéwek:

Przed skontaktowaniem sie z dziatem serwisowym
nalezy przygotowaé paragon i numer artykutu
(IAN 465405_2310) jako dowéd zakupu.
Numery artykutéw mozna znalez¢ na tabliczce
znamionowe, na grawerunku, na stronie tytufowej
jego instrukcji (na dole po lewej stronie) lub jako
naklejke na stronie odwrotnej lub spodnie;.

W razie wystqpienia btedéw w dziataniu lub
innych wad, nalezy skontaktowad sie najpierw

z wymienionym ponizej dziatem serwisowym
telefonicznie lub pocztq elekironiczng.
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Produkt uznany za uszkodzony mozna nastepnie

z dotgczeniem dowodu zakupu (paragonu)

i podaniem, na czym polega wada i kiedy
wystqpita, przestaé bezptatnie na podany Parstwu
adres serwisu.

Serwis Polska
Tel.: 008004911946
E-Mail: owim@lidl.pl
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PODLOZKA NA FITNESS A JOGU

® Uvod
Blahopfejeme Véam ke koupi nového
EE vyrobku. Rozhodli jste se pro kvalitni
vyrobek. Pfed prvnim uvedenim do
provozu se seznamte s vyrobkem. K tomu si
pozorné prectéte ndsledujici ndvod k obsluze
a bezpeénostni pokyny. PouZiveijte vyrobek jen
popsanym zpUsobem a pouze pro uvedené oblasti
pouziti. Uschovejte si tento ndvod na bezpe&ném

mist&. Viechny podklady vydeijte pfi pfeddni
vyrobku i tFeti osobs.

Vyrobek je uréen pro pouziti v domécnosti. Vhodné
pouZiti tréninkového vybaveni spoéivé vyhradné

v tom, Ze jej pouzivaji dospéli nebo mlddez

s dostatecnymi fyzickymi a dudevnimi schopnostmi.
Kazdy uzivatel musi byt sezndmen s obsluhou

a manipulaci se zafizenim nebo na n&j musi byt
dohliZzeno. Zafizeni neni vhodné pro komeréni
pouziti v télocviéndch a terapeutickych zafizenich.

cca 183 x 61 x0,6 cm
cca. 1550 g

Rozméry:

Hmotnost:

1 cviebni podlozka
1 ramenni popruh
1 sada névodi k pouziti

44 CZ

Bezpednostni pokyny

A

PRED POUZITIM SI PRECTETE NAVOD
K OBSLUZE! NAVOD K POUZITi USCHOVEJTE
NA BEZPECNEM MISTE!

A OHROZENI
\ﬁﬁ ZIVOTA A NEBEZPECi URAZU
KOJENCU A MALYCH DETi!
Nikdy nenechdveijte déti s pfistupem
k obalovému materidlu bez dozoru. Obalové
materidly pfedstavuji nebezpedi ududeni. Déti

nebezpedi Easto podcefuji. Vzdy udrzujte déti
mimo dosah vyrobku.

/\ UPOZORNENI! NEBEZPECi URAZU!

/\ CHRANTE PRED OHNEM!
Nedovolte, aby vyrobek pouzivaly déti bez
dozoru.
Pokud dovolite détem pouzivat zafizeni, méli
byste brét ohled na jejich dusevni a fyzicky
vyvoj a predeviim na jejich Zivost. Na déti
byste méli dohlizet a pfedevim jim ukdzat, jak
zafizeni spravné pouzivat. Tréninkové vybaveni
neni v 2adném pfipadé vhodné jako hracka.
Zejména upozornéte déti, Ze tento vyrobek
neni hracka.
Pokud se vyrobek nepouzivd, skladuite jej
mimo dosah déti. Aby se vylougilo riziko
zranéni, nesmi byt déti béhem tréninku
v dosahu vyrobku.

/\ UPOZORNENI! NEBEZPECi URAZU!
Pfed prvnim tréninkem si nechte od lékare
provést celkovou prohlidku a zkontrolovat
piipadné srdeéni, ob&hové nebo ortopedické
problémy. Pokud pocitite bolest nebo se necitite
dobie, okamzité trénink preruste a vyhledeijte
lékate.

Pred tréninkem se vzdy rozcviéte a trénujte
podle svych aktudlnich schopnosti. Nadmérnd
z4t€Z a piili§ intenzivni cvi¢eni mohou zpUsobit
vazné zranéni. Pokud pocitite bolest, slabost
nebo Unavu, okamzité prestafite trénovat

a kontaktujte Iékafe.



Vénujte pozornost signalim svého téla.
Nespravné nebo nadmérné cviéeni mize
poskodit vase zdravi. Pokud b&hem cviceni
pocitite bolest, svirani na hrudi, nepravidelny
srdeéni tep, extrémni dusnost, zavraté nebo
toéeni hlavy, okamzité pfestafite cviéit

a poradte se svym lékafem.

T&hotné zeny by mély absolvovat trénink
pouze po konzultaci se svym lékafem.

Pfed pouzitim zkontrolujte, zda vyrobek neni
poskozeny anebo opotiebeny.

Pokud je vyrobek poskozeny, nepouzZiveite jej.
Vyrobek nepouzivejte v blizkosti schodd nebo
fims.

Vyrobek se nesmi pouzivat ve vodé ani pfi
plavanil Vyrobek neposkytuje oporu na
vodni hladiné ani neni vhodny jako plaveckd
pomuicka. Sl a chlorovand voda mohou
poskodit povrch vyrobku.

Po pouziti skladujte vyrobek na suchém misté.
Nenechdvejte vyrobek bez dozoru.
Bezpeény trénink vyzaduje dostatek prostoru.
Pfi tréninku udrZujte kolem sebe a vyrobku
volny prostor alespofi 0,6 m (obr. G).

Je uréen pouze pro doméci pouZziti.

Pfi tréninku noste vhodné oble&eni a obuv

Pred kazdym tréninkem se pofddné zahfejte
a po ném se postupné ochlazuite.

Netrénuijte, pokud se citite 3patné nebo se
necitite dobfe.

Pfi cvigeni dbejte na sprévné drzeni téla.
Pokud je to mozné, nechte si od zkuieného
fyzioterapeuta ukazat sprévné provedeni cvikd
hned napoprvé.

Pokud jste v posledni dobé& necvicili,
nepretéZujte se. Pomalu zvy3uijte intenzitu
cviceni.

Vsechny cviky provddéijte plynule, ne rychle
nebo trhané.

Dbeijte na rovnomérmé dychani. Pii namaze
vydechuijte a pfi uvolfiovani se nadechuite.
Cviky provadéijte jen tak dlouho, jok je vém to
pfijemné, nebo tak dlouho, dokud je dokdZete
provdadét sprévné.

Mezi cvicenimi dostatedné odpodiveijte

a dostateéné pite.

Vezméte si pohodIné sportovni obleceni

a fenisky.

Vytvofte si tréninkovy plén pfizpisobeny vasim
potfebdm, ktery se sklédda z 6 az 8 cviceni.
Vezméte na védomi ndsledujici:
O frekvenci a intenzité cvi€eni rozhoduijte sami.
Za&néte pomalu s 2 aZ 3 tréninky tydné po
10 minutdch a postupné zvy3uite frekvenci
ainfenzitu cvigeni. Cim Eastéji a pravidelngii
budete cvicit, tim lépe se budete citit.
Sada cviki se skladd z pfiblizné 15 opakovéni
jednoho cviku.
Série cvikl |ze opakovat ffikrét.
Mezi jednotlivymi sériemi cvikd odpocivejte 30
sekund.

s protiskluzovou podrazkou.
Vyrobek pouzivejte pouze na rovném,
neklouzavém povrchu.

/\ Nebezpeéi zpisobené opotfebenim
Vyrobek pouZivejte pouze v bezvadném
stavu. Pfed kazdym pouzitim zkontrolujte, zda
neni vyrobek pogkozen nebo opotfebovdn.
Bezpeénost vyrobku Ize zarugit pouze tehdy,
pokud je pravideln& kontrolovén z hlediska
poskozeni a opotfebeni. Pokud je vyrobek
poskozeny, pfestafite jej pouzivat.
Pfi skladovani vyrobek chrafite pfed extrémnimi
teplotami, pfimym slune&nim zdfenim a vlhkosti.
Nespravné skladovéni a pouzivéni vyrobku
mize vést k jeho pfedéasnému opotfebenti,
které moZe vést ke zranéni.

Pokud chcete budovat svaly, cvite s mensim
poctem opakovéni, ale s vy3si zatéZi.

Pred kazdym tréninkem zahfejte svalové
skupiny.

/\ Riziko poskozeni majetku! Po kazdém tréninku doporugujeme strecink.
Zabrafte kontaktu vyrobku s ostrymi, horkymi

nebo nebezpeénymi predméty.
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@ Zahfivani

Pred kazdym tréninkem vénuijte dostatek &asu
zahidti svald. Ndsledujici cviceni jsou pouze
vybé&rem. Dal3i cvigeni najdete v prisluiné literatufe.
Kazdé cviceni se doporuduje opakovat 2-3krdt.

Zahv¥ati svalt hlavy a krku:
Pomalu otééeijte hlavou doleva a doprava.
Pohyb opakuijte 4 az 5krdt.
Pak pomalu kruzte hlavou, nejprve jednim
smérem a pak druhym.

Zahtati svalt pazi a ramen:
Prekfizte ruce za zady a opatrné jimi
pohybuijte nahoru. Pfitom ohnéte horni &ast
téla dopredu, abyste zahtdli svaly.
Kruzte ob&ma rameny souéasné smérem
dopfedu. Po jedné minuté zménte smér.
Pritdhnéte ramena k usim a pak je opét nechte
klesnout.
Kruzte stiidavé levou a pravou rukou smérem
dopfedu a po minuté smérem dozadu.
Dulezité: Po celou dobu klidné dycheite.

Zahféti svalt nohou:
Postavte se na jednu nohu a druhou zvednéte
s pokréenym kolenem asi 20 cm od podlahy.
Nejprve kruzte zvednutou nohou jednim
smérem a po nékolika sekundach zméfite smér.
Nyni cvik opakujte s druhou nohou.
Stfidavé zvedejte nohy a udélejte nékolik krokd
na misté. Nohu zvedeite jen tak daleko, jak
mdzete, a pfitom udrzujte rovnovéhu.

@® Rozbaleni a srolovani vyrobku

Odstrante poutka a vyrobek rozbalte.
Pokud vyrobek nepouzivate, srolujte jej

a omotejte smycky nosného popruhu kolem
vyrobku.
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® Cviky

Ndsledujici cviceni jsou pouze vybérem. Dal3i
cviéeni najdete v pfisluiné literatue.

Napinéni zad a ramen (obr. A)
Vychozi poloha
Lehnéte si na bficho na cvicebni podlozku
s rovnyma nohama.
Ruce polozte v pravém Ghlu k ramendm. Dlané
by mély smé&fovat doli a vy byste se méli divat
na cviéebni podlozku.
Koneénd poloha
Napnéte bfisni svaly a zvednéte paze co
nejvyse. Hrudnik drzte na podlozce, abyste
nezvedali horni &ast t&la pfili§ vysoko.
Pi zveddni pazi pfitahnéte lopatky k pétefi.
Hlava by méla byt v jedné linii s patefi
a ramena by méla zistat dole.
V této poloze chvili setrvejte a poté se pomalu
vratte do vychozi polohy.
Toto cvi¢eni opakujte 10-15krat ve 3
sekvencich.
Dulezité: B&hem tohoto cvieni si viimejte napéti
svého t&la. Udrzujte hlavu v jedné linii s patefi
a ramena drzte dole.

Kliky na kolenou (obr. B)

Vychozi poloha
Lehnéte si na bficho na cvi¢ebni podlozku.
Podeprete se koleny a narovneijte obé paze.
Horni kon&etiny drzte v pravém Ghlu k télu.
Ujistéte se, Ze mate ruce pod rameny.
Zvednéte dolni kon&etiny a chodidla.

Koneénd poloha
Zpevnéte paze, zada a bfisni svaly. Podivejte
se doli na cvigebni podlozku. Lokty nechte
sméfovat ven.
Pokréte paze a spusfte horni &ast téla téméF
na cvicebni podlozku. Lokty by mély sméfovat
ven.
Hlava by méla byt v jedné linii s patefi
a ramena by méla byt dole. Udrzuijte t&lo
napjaté.



V této poloze chvili setrvejte a poté se pomalu

vratte do vychozi polohy.

Toto cviceni opakuijte 10-15krat

ve 3 sekvencich.
Dulezité: B&hem tohoto cviceni si viimejte napéti
svého t&la. Udrzujte kolena, boky a horni &ést téla
v jedné linii.

Bo¢ni kliky, zveddani bokd (obr. C)
Vychozi poloha
Lehnéte si na bok na cvigebni podlozku
s rovnyma nohama. Horni noha by se méla
opirat o spodni nohu.
Podeprete se spodni dolni &asti paze. Ujistéte
se, ze spodni &ast paze je pod ramenem
a horni &ést paze je v jedné linii s ramenem.
Ruka opéré paze by méla byt dlani vzhoru
a druhd paze by méla lehce spogivat na horni
Easti kycle.
Koneéna poloha
Zpevnéte hyzdé a bfisni svaly a zvednéte
t&lo do roviny. Horni noha by se méla opirat
o spodni nohu.
Pritahnéte lopatky k pdtefi. Hlava by méla
byt v jedné linii s patefi a ramena by méla byt
dole.
V této poloze chvili setrvejte a poté se pomalu
vratte do vychozi polohy.
Toto cvi¢eni opakujte 10-15krdt ve 3
sekvencich a poté zméfite strany.
Dulezité: B&hem tohoto cvideni si viimeijte
napéti svého t&la. Hlavu drzte v jedné linii s patefi
a ramena smérem dolJ.

Zkracovacka (obr. D)

Vychozi poloha
Lehnéte si na zada na cviéebni podlozku
a zvednéte nohy tak, abyste méli kolena nad
boky. Ujistéte se, Ze mdate mirné pokréend
kolena.
Zvednéte horni &ést t&la a natdhnéte paze.

Koneéna poloha
Zpevnéte bfisni svaly a zvednéte horni &ast
t&la.
Pfi zveddni pazi pritdhnéte lopatky k patefi.
Hlava by méla byt v jedné linii s patefi
a ramena by méla byt dole.
V této poloze chvili setrvejte a poté se pomalu
vratte do vychozi polohy.
Toto cvi¢eni opakuijte 10-15krat
ve 3 sekvencich.
Dulezité: B&hem tohoto cvideni si viimejte
napéti svého téla. Hlavu drzte v jedné linii s patefi
a ramena smérem dol0.

Poloha rukou a kolenou (obr. E)
Vychozi poloha
PoloZte se na ruce a kolena na cviéebni
podlozku.
Zvednéte jednu nohu rovnobézné s podlahou.
Koneéna poloha
Zpevnéte brisni svaly. Podivejte se dold na
cviéebni podlozku.
Zvednéte nohu. Noha by méla svirat pravy
Ghel a chodidlo by mélo sméfovat vzhoru.
Hlava by méla byt v jedné linii s patefi
a ramena by méla byt dole.
V této poloze chvili setrvejte a poté se pomalu
vrafte do vychozi polohy.
Toto cviceni opakujte 10-15krdt ve
3 sekvencich a poté vyméfite nohy.
Dulezité: B&hem tohoto cvideni si viimeijte
napéti svého t&la. Hlavu drzte v jedné linii s patefi
a ramena smérem dol0.

Zvedani nohou v poloze na boku (obr. F)
Vychozi poloha
Lehnéte si na bok na cvigebni podlozku
s rovnyma nohama. Horni noha by méla
spocivat na spodni noze a hlava na spodni
pazi, kterd by méla byt rovna.
Druhovu ruku polozte pfed horni &dst tla na
podlozku.
Koneéna poloha
Zpevnéte bfisni svaly a zajistéte, aby vade t&lo
bylo rovné.
Zvednéte horni nohu co nejvy3e. Hlava by
méla byt v jedné linii s patefi a ramena by
méla byt dole.
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V této poloze chvili setrvejte a poté se pomalu

vratte do vychozi polohy.

Toto cviceni opakuijte 10-15krdt ve

3 sekvencich a poté zméfte strany.
Dulezité: B&hem tohoto cviceni si uvédomte
napéti svého téla a udrzujte ho rovné. Hlavu drzte
v jedné linii s patefi a ramena smérem dolo.

hd ’
@ Protazeni
Ndsledujici cvigeni jsou pouze vyb&rem. Dal3i
cviéeni najdete v pfisluiné literatufe. Doporuluje se

provadét pfisluiné cviky 3x na kazdou stranu po

dobu 15 - 30 sekund.

Protahovani svald hlavy a krku:
Lehnéte si do uvolnéné polohy. Jemné tdhnéte
hlavu nejprve doleva a pak rukou doprava.
Timto cvikem si prot&hnete boéni strany krku.

Protazeni svall pazi a ramen:
Posad'te se s miré& pokréenymi koleny.
Pravou pazi ved'te za hlavou, dokud se prava
ruka nedostane mezi lopatky.
Levou rukou uchopte pravy loket a stéhnéte ho
dozadu.
Vyméiite strany a cvik opakuite.

Protazeni svali nohou:
Postavte se zpfima a zvednéte jednu nohu ze
zemé.
Pomalu s nim kruzte, nejprve jednim smérem,
pak druhym.
Po n&jaké dobé vymérite nohy.
Dulezité: Dbejte na to, aby stehna zistala
rovnobézné vedle sebe. Panev tlacte dopfedu
a horni &&st t&la drzte vzpfimens.

@ Cisténi, udrzba a skladovéani

Nepouzivejte drsné nebo agresivni &istici
prostiedky.

K &isténi a Gdrzbé tohoto vyrobku pouzivejte
suchy hadfik, ktery nepousti vidkna.

Vyrobek srolujte, aZ kdyz je suchy.

Pokud vyrobek nepouzivéte, skladuijte jej vzdy
na suchém a &istém misté pfi pokojové teploté,
mimo dosah pFfimého sluneéniho zdfeni. Pfi
skladovéni chrafite vyrobek pred extrémnimi
teplotami a vlhkosti.
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® Zlikvidovani

Obual se sklaédd z ekologickych materidld, které
mozete zlikvidovat prostfednictvim mistnich sbéren
recyklovatelnych materiald.

O moznostech likvidace vyslouzZilych zafizeni se
informujte u sprévy vasi obce nebo mésta.

Vyrobek vé. pfisludenstvi a obalové materidly jsou
recyklovatelné a podléhaiji roz3ifené odpovédnosti
vyrobce.

Likvidujte je oddé&len& podle ilustrovanych Info-tri
(informace o ffidéni), abyste mohli lépe nakladat
s odpady.

Logo Triman plati jen pro Francii.

® Zaruka

Vyrobek byl vyroben podle pfisnych smérnic kvality
a pred doddnim peglivé otestovén. V pFipadé
materidlnich nebo vyrobnich vad méte zdkonnd
prava vi¢i prodeici vyrobku. Vase zakonnd préava
nejsou nize uvedenou zdrukou nijak omezend.
Zéruka na tento vyrobek je 3 roky od data
zakoupeni. Z&ruéni doba zag&ind dnem zakoupeni.
Origindl dokladu o zakoupenti si uschoveite

na bezpedném mist&, protoze tento doklad je
vyzadovén jako doklad o koupi.

Jakékoli poskozeni nebo zavady, které se vyskytly
jiz v okamziku ndkupu, musi byt nahlaseny ihned
po vybaleni vyrobku.

Pokud se u vyrobku b&hem 3 let od data
zakoupeni projevi vada materidlu nebo vyrobni
vada, pak vam ho podle nasi volby bezplatné
opravime nebo vyménime. Zaruéni doba se po
uznané reklamaci neprodluzuje. To plati také pro
vyménéné a opravené dily.

Tato zdruka je neplatnd, pokud byl vyrobek
poskozeny nebo nesprdvné pouzivany anebo
udrZovany.

Zéruka se kryje na materidlové a vyrobni vady.
Tato zdruka se nevztahuje na dily vyrobku, které
jsou vystaveny b&znému opotiebeni, a proto je
|ze povazovat za spottebni dily (napt. baterie,
akumulétory, hadice, inkoustové patrony) nebo
na poskozeni kiehkych souédsti, jako jsou napf.
spinage nebo dily, které jsou vyrobeny ze skla.



Pro zaijisténi rychlého zpracovdni Vaseho pfipadu
se fidte nésledujicimi pokyny:

Pro viechny pozadavky si pfipravte pokladni
stvrzenku a &islo artiklu (IAN 465405_2310) jako
doklad o zakoupeni.

Cislo artiklu najdete na typovém stitku, gravure,
titulni strdnce névodu (vlevo dole) nebo na ndlepce
na zadni nebo spodni strané.

V piipadé poruch funkce nebo jinych zdvad
nejdfive kontaktuite, telefonicky nebo e-mailem, v
nésledujicim textu uvedené servisni oddé&lenti.
Vyrobek registrovany jako vadny potom mizete

s pfilozenym dokladem o zakoupeni (pokladni
stvrzenkou) a Gdaii k zavadé a kdy k ni doslo,
bezplatné zaslat na adresu servisu, kterd Vam byla
sdélena.

& Servis Ceska republika
Tel.: 800600632
E-Mail: owim@lidl.cz
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PODLOZKA NA FITNES A JOGU

® Uvod

Blahozeldme Vam ku kipe Vésho

EE nového vyrobku. Kipou ste sa rozhodli

pre vysoko kvalitny produkt. Pred
prvym uvedenim do prevddzky sa obozndmte s
vyrobkom. Za tymto G&elom si pozorne precitajte
nasledujici ndvod na obsluhu a bezpeénosiné
pokyny. Vyrobok pouzivajte iba v stlade s
popisom a v uvedenych oblastiach pouZivania.
Tento névod uschovaite na bezpednom mieste. Ak

vyrobok odovzddte daldej osobe, prilozte k nemu
aj vietky podklady.

Vyrobok je uréeny na pouZzitie v domdcnosti.
Vhodné pouzivanie tréningového zariadenia
spociva vyluéne v tom, Ze ho pouzivaji dospeli
alebo mlddez s dostatoénymi fyzickymi

a duevnymi schopnostami. Kazdy pouzivatel
musi byt obozndmeny s obsluhou a manipuléciou
so zariadenim alebo musi byt pod dohladom.
Zariadenie nie je vhodné na komeréné pouzitie

v telocviéniach a terapeutickych zariadeniach.

priblizne 183 x 61 x 0,6 cm
priblizne 1550 g

Rozmery:

Hmotnost:

1 podlozka na cviéenie
1 ramenny popruh
1 sada ndvodov na pouZitie

Bezpednostné pokyny

A

PRED POUZITIM SI PRECITAJTE NAVOD
NA OBSLUHU! NAVOD NA POUZITIE
UCHOVAVAJTE NA BEZPECNOM MIESTE!

|AJVAROVANIE!

NEBEZPECENSTVO
OHROZENIA ZIVOTA
A RIZILKO NEHOD PRE DOJCATA
A DETI! Nikdy nedovolte defom hraf sa
s obalovym materidlom bez dozoru. Obalové
materidly predstavujd nebezpecenstvo
udusenia. Deti &asto podcefiujd
nebezpedenstva. Vzdy udrZiavajte deti mimo
dosahu vyrobku.

/\ UPOZORNENIE! NEBEZPECENSTVO
PORANENIA!

/\ CHRANTE PRED OHNOM!
Nedovolte defom pouzivaf vyrobok bez
dozoru.
Ak umoznite defom pouzivaf zariadenie, mali
by ste braf do Gvahy ich duSevny a fyzicky
vyvoj a predovietkym ich Zivosf. Na deti by
ste mali dohliadat a predovietkym im ukdazat,
ako sprévne pouzivaf zariadenie. Tréningové
zariadenie v ziadnom pripade nie je vhodné
ako hracka.
Najmé upozornite deti, Ze tento vyrobok nie
ie hracka.
Ak sa vyrobok nepouziva, skladujte ho mimo
dosahu deti. Aby sa vyliéilo riziko poranenia,
deti nesm0 byf pocas tréningu v dosahu
vyrobku.

A UPOZORNENIE! NEBEZPECENSTVO
PORANENIA!
Pred prvym tréningom navstivte lekdra za
O&elom vykonania vieobecnej prehliadky
a nechaite si skontrolovat pripadné srdcové,
obehové alebo ortopedické problémy. Ak
pocifujete bolest alebo sa necitite dobre,
okamzite preruste tréning a vyhladaijte lekdra.
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Pred tréningom sa vzdy nezabudnite rozceviéif
a trénujte podla svojich momentdlnych
schopnosti. Nadmerné zéfaz a prili§ intenzivne
cvi¢enia mdzu spdsobif vazne zranenia. Ak
pocitite bolesf, slabost alebo Gnavu, okamzite
prerudte tréning a kontaktujte lekara.

Venuijte pozornosf signdlom vasho tela.
Nespravne alebo nadmerné cvicenie mdze
poskodif vase zdravie. Ak pocas cvicenia
pocitite bolesf, tlak v hrudi, nepravidelny
srdcovy tep, extrémnu dychavinost, zavraty
alebo to&enie hlavy, okamZite prestafite cviéit
a poradte sa s vasim lekdrom.

Tehotné Zeny by mali absolvovaf tréning len
po konzultacii so svojim lek&rom.

Pred pouzitim vyrobku skontrolujte, &i nie je
poskodeny a/alebo opotrebovany.
NepouZivaijte vyrobok, ak je poskodeny.
Nepouzivaijte vyrobok v blizkosti schodov
alebo rims.

Vyrobok sa nesmie pouzivaf vo vode alebo

na plavanie!l Neposkytuje oporu na vodnej
hladine ani nie je vhodny ako plavecka
pomdcka. Sol a chlérovand voda mézu
poskodit povrch vyrobku.

Po pouziti vyrobok skladujte na suchom mieste.
Nenechdvaite vyrobok bez dozoru.

Bezpecny tréning si vyzaduje dostatok
priestoru. Poéas tréningu udrZujte okolo seba
a vyrobku volny priestor aspofi 0,6 m (obr. G).
Je uréeny len na domdce pouZzitie.

Pocas tréningu noste vhodné oble&enie a obuv
s protidmykovou podrazkou.

Vyrobok pouZivaite len na rovnom, nekizavom
povrchu.

Pri skladovani vyrobok chréite pred
extrémnymi teplotami, priamym slne&nym
Ziarenim a vlhkosfou. Nesprévne skladovanie
a pouzivanie vyrobku méze viest k jeho
predéasnému opotrebovaniu, ktoré méze viesf
k poraneniam.

/\ Riziko poskodenia majetku!

Zabrafite kontaktu vyrobku s ostrymi, hordcimi
alebo nebezpeénymi predmetmi.

Pred kazdym tréningom sa poriadne zahreijte
a po fiom sa postupne ochlad'te.

Netrénuijte, ak sa necitite dobre alebo ste
chori.

Pri cvigeni dbajte na spravnom drzanim tela.
Ak je to mozné, dovolte skisenému
fyzioterapeutovi, aby vém na prvykrat ukazal
spravne prevedenie cvikov.

Ak ste v poslednom &ase necvicili, neprefazujte
sa. Pomaly zvy3ujte intenzitu cvi¢enia.

Vsetky cviky vykondvaite rovnomerne, nie
rychlo alebo trhanym spésobom.

Dbaijte na rovnomerné dychanie. Pri némahe
sa nadychnite a pri uvolfiovani vydychuite.
Cviéenia vykondvaite len tak dlho, ako sa
citite pohodlne, alebo tak dlho, ako dokazete
cviéenie sprévne vykondvaf.

Medzi cvieniami si dostato&ne oddychnite
a dostatoéne pite.

Oblette si pohodIné 3portové oblegenie

a fenisky.

/\ Nebezpeéenstvo spésobené
opotrebovanim
Vyrobok pouZivaijte iba vtedy, ak je
v perfektinom stave. Pred kazdym pouzitim
skontroluite, &i vyrobok nie je poskodeny alebo
opotrebovany. Bezpeénost vyrobku mozno
zarudit len vtedy, ak sa pravidelne kontroluje,
&i nie je poskodeny a opotrebovany. Ak je
poskodeny, prestafite ho pouzivaf.

Vytvorte si tréningovy plan prispdsobeny vasim
potrebdm pozostavaijici zo é az 8 cviceni.
Upozoriiujeme na nasledujice skutonosti:
O frekvencii a intenzite cvienia rozhoduijte
sami. Zaénite pomaly s 2 aZ 3 tréningmi
tyzdenne, kazdy v trvani 10 mindt, a postupne
2zvyiuijte frekvenciu a intenzitu cvigenia. Cim
astejlie a pravidelnejsie budete cvicif, tym
lepsie sa budete citif.
Séria cvikov pozostdva z priblizne 15
opakovani jedného cviku.
Sériu cvikov je mozné zopakovaf 3-krdt.
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Medzi jednotlivymi sériami cvikov odpodivaite
30 sekdnd.

Ak chcete budovaf svaly, cvi¢te s mensim
poctom opakovani, ale s vy$sou zdfazou.
Pred kazdym tréningom zahrejte svalové
skupiny.

Po kazdom tréningu odporiéame streding.

® Zahrievanie

Pred kazdym tréningom venuijte dostatok &asu
zahriativ svalov. Nasledujice cvicenia predstavujo
len vyber. Dalsie cvicenia néjdete v prisluinej
literatdre. Kazdé cvi¢enie sa odporiéa opakovaf

2 - 3-krdt.

Zabhriatie svalov hlavy a krku:
Pomaly oté&ajte hlavu dolava a doprava.
Pohyb zopakujte 4 az 5-krdt.
Potom pomaly krizte hlavou, najprv jednym
smerom a potom druhym.

Zabhriatie svalov rik a ramien:
Prekrizte ruky za chrbtom a opatrne nimi
pohybuijte smerom nahor. Hornd &ast tela
pritom naklofite dopredu, aby ste zahriali
svaly.
Krozte oboma ramenami sG¢asne smerom
dopredu. Po jednej mindte zmefite smer.
Zdvihnite ramend smerom k u3iam a potom ich
opdt nechaijte klesnuf.
Krozte favou a pravou rukou striedavo smerom
dopredu a po mindte smerom dozadu.

Délezité: Pocas celej doby pokojne dychaijte.

Zahriatie svalov néh:
Postavte sa na jednu nohu a druhd nohu
zdvihnite s pokréenym kolenom asi 20 cm nad
zem.
Najprv krizte zdvihnutou nohou jednym
smerom a potom po niekolkych sekundach
zmefte smer.
Teraz zopakuijte toto cvigenie s druhou nohou.
Postupne zdvihnite nohy a urobte niekolko
krokov na mieste. Nohu dvihaite len tak
daleko, ako dokazete, pri¢om stdle udrzujete
rovnovédhu.

® Rozbalenie a zrolovanie
vyrobku

Odstraiite pitka na popruhu a rozbalte
vyrobok.

Ak vyrobok nepouzivate, zrolujte ho a ovifite
slueky nosného popruhu okolo vyrobku.

(34 .
@ Cvicenia
Nasleduijice cvigenia predstavujd len vyber. Dal3ie
cviéenia ndjdete v prisluinej literatire.

Napnutie chrbta a ramien (obr. A)
Vychodiskova poloha
Lahnite si na podlozku na brucho s vystretymi
nohami.
Ruky polozte v pravom uhle k ramendm. Dlane
by mali byt otoené smerom nadol a mali by
ste sa pozeraf na podlozku na cvi¢enie.
Koneéna poloha
Napnite bruiné svaly a zdvihnite ruky o
najvysdie. Hrudnik drzte na podlozke, aby ste
nezdvihali hornt &ast tela prilid vysoko.
Pri zdvihani rdk pritiahnite lopatky k chrbtici.
Hlava by mala byt v jednej linii s chrbticou
a ramend by mali zostaf dole.
V tejto polohe chvilu zotrvajte a potom sa
pomaly vréfte do vychodiskovej polohy.
Toto cvi¢enie opakujte 10 az 15krét v 3
sériach.
Délezité: Polas tohto cvicenia si viimaijte napdtie
vasho tela. Hlavu drzte v jednej linii s chrbticou
a ramend maite spustené.

Kluky na kolenéach (obr. B)
Vychodiskova poloha
Lahnite si na podlozku na brucho.
Podoprite sa kolenami a narovnajte obe ruky.
Horné konéatiny drzte v pravom uhle k telu.
Uistite sa, Ze méte ruky pod ramenami.
Zdvihnite dolné konéatiny a chodidlé.
Koneéna poloha
Napnite svaly rok, chrbta a brucha. Pozerajte
sa na podlozku na cvi¢enie. Lakte drzte
smerom von.
Pokréte ruky a spustite hornt &ast tela, kym
nebude takmer na podlozke na cvicenie. Lakte
by mali smerovat von.
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Hlava by mala byt v jednej linii s chrbticou
a ramend by mali byf spustené. Udrzuite telo
v napdti.
V tejto polohe chvilu zotrvajte a potom sa
pomaly vréfte do vychodiskovej polohy.
Toto cvienie opakujte 10 az 15krét v 3
sériach.
Délezité: Polas tohto cvicenia si viimaijte napdtie
vasho tela. Kolend, boky a horni &ast tela drzte
v jednej linii.

Boény kluk, zdvihnutie bokov (obr. C)
Vychodiskova poloha
Lahnite si na bok na podlozku na cvigenie tak,
aby ste mali vyrovnané nohy. Hornd noha by
mala byt opretd o spodnd nohu.
Podoprite sa spodnou ¢asfou ramena. Uistite
sa, ze spodnd &asf paze je pod ramenom
a horné &ast paze je v jedne;j linii s ramenom.
Ruka vasej opornej paze by mala byt dlafou
nahor a druhd ruka by mala zlahka spogivaf
na vasom hornom bedre.
Koneénd poloha
Napnite zadok a bru$né svaly a zdvihnite telo
do roviny. Hornd noha by mala byf opreté
o spodnd nohu.
Pritiahnite lopatky k chrbtici. Hlava by mala
byt v jednej linii s chrbticou a ramend by mali
byt spustené.
V tejto polohe chvilu zotrvajte a potom sa
pomaly vréfte do vychodiskovej polohy.
Toto cvigenie opakujte 10-15-krét v 3 séridch
a pofom vymerite strany.
Délezité: Pocas tohto cvidenia si viimajte napdtie
vasho tela. Hlavu drzte v jednej linii s chrbticou
a ramend dolu.

Skracovaéky (obr. D)

Vychodiskova poloha
Lahnite si na chrbat na podlozku na cvigenie
a zdvihnite nohy, az kym kolend nebudd nad
bokmi. Uistite sa, Ze mdte mierne pokréené
kolena.
Zdvihnite horni &asf tela a natiahnite ruky.
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Koneéna poloha
Spevnite brudné svaly a zdvihnite horni &asf
tela.
Pri zdvihani rdk pritiahnite lopatky smerom
k chrbtici. Hlava by mala byt v jedne; linii
s chrbticou a ramend by mali byf spustené.
V tejto polohe chvilu zotrvajte a potom sa
pomaly vréfte do vychodiskovej polohy.
Toto cvi¢enie opakujte 10 az 15krét v 3
sériach.
Délezité: Podas tohto cvienia si viimaijte napdtie
vésho tela. Hlavu drzte v jednej linii s chrbticou
a ramend dolu.

Poloha riuk a kolien (obr. E)
Vychodiskova poloha
Polozte sa na ruky a kolend na podlozku na
cvicenie.
Zdvihnite jednu nohu rovnobezne so zemou.
Koneéna poloha
Spevnite brudné svaly. Pozerajte sa na
podlozku na cvigenie.
Zdvihnite nohu. Noha by mala byt v pravom
uhle a chodidlo by malo smerovat nahor.
Hlava by mala byt v jednej Iiii s chrbticou
a ramend by mali byt spustené.
V tejto polohe chvilu zotrvajte a potom sa
pomaly vréfte do vychodiskovej polohy.
Toto cvigenie opakujte 10-15-krét v 3 séridch
a potom vymeiite nohy.
Délezité: Polas tohto cvicenia si viimaijte napdtie
vésho tela. Hlavu drzte v jednej linii s chrbticou
a ramend dolu.

Zdvihnutie nohy v boénej polohe (obr. F)
Vychodiskova poloha
Lahnite si na bok na podlozku na cvigenie tak,
aby ste mali vyrovnané nohy. Hornd noha by
mala lezaf na spodnej nohe a hlava by mala
byt opretd o spodni Easf ramena, ktord by
mala byt rovna.
Druh ruku polozte pred horni &ast tela na
podlozku.



Koneéna poloha
Stiahnite brusné svaly a zabezpedte, aby vase
telo bolo rovné.
Zdvihnite hornt nohu &o najviac. Hlava by
mala byf v jednej linii s chrbticou a ramend by
mali byt spustené.
V tejto polohe chvilu zotrvajte a potom sa
pomaly vrétte do vychodiskovej polohy.
Toto cvicenie opakujte 10-15-krét v 3 sériach
a potom vymente strany.

Délezité: Podas tohto cvidenia si viimnite napdtie

v tele a udrzujte telo vzpriamené. Hlavu drzte

v jednej linii s chrbticou a ramend dolu.

@ Strecing

Nasledujiice cvicenia predstavujis len vyber. Dalsie
cvienia ndjdete v prisludnej literatire. Odpori&a
sa vykondvat prislusné cviky 3-krat na kazdo stranu
po dobu 15 - 30 sekidnd.

Natiahnite si svaly hlavy a krku:
Lahnite si do uvolnenej polohy. Jemne fahaijte
hlavu najprv dolava a potom rukou doprava.
Tymto cvikom si pretiahnete bo&né strany krku.

Natiahnite si svaly rék a ramien:
Posadte sa s mierne pokréenymi kolenami.
Pravo ruku vedte za hlavou, kym sa prava ruka
nedostane medzi lopatky.
Lavou rukou chytte pravy lakef a stiahnite ho
dozadu.
Vymeiite strany a cviéenie zopakuite.

Natiahnite si svaly na nohéach:
Postavte sa vzpriamene a zdvihnite jednu nohu
zo zeme.
Pomaly fou krizte, najprv jednym smerom,
potom druhym.
Po chvili vymefite nohy.
Délezité: Dbaijte na to, aby stehnd zostali
rovnobezne vedla seba. Panvu tlaéte dopredu
a hornt &ast tela drzte vzpriamend.

® Cistenie, Udriba a skladovanie

NepouZivaijte drsné alebo agresivne &istiace
prostriedky.

Na ¢istenie a starostlivost o tento vyrobok
pouzivajte suchd handri¢ku, ktord nepidfa
vldkna.

Vyrobok zrolujte, az ked' je suchy.

Ak vyrobok nepouzivate, vzdy ho skladuijte
na suchom a &istom mieste pri izbovej teplote,
mimo dosahu priameho slneéného svetla. Pri
skladovani vyrobok chréfte pred extrémnymi
teplotami a vlhkosfou.

® Likvidacia

Obal pozostdva z ekologickych materidlov, ktoré
mézete odovzdat na miestnych recyklagnych
zbernych miestach.

O moznostiach likvidécie opotrebovaného vyrobku
sa mbzete informovaf na Vasej obecnej alebo
mestskej sprdve.

Vyrobok vr. prisluienstva a obalové materialy
s0 recyklovatelné a podliehajd rozsirenej
zodpovednosti vyrobcu.

Pre lepsie spracovanie odpadu ich zlikvidujte
oddelene podla obrazkov Info-ri (informdcie
o triedeni).

Triman-Logo plati iba pre Francizsko.

® Zaruka

Vyrobok bol starostlivo vyrobeny v silade s
prisnymi smernicami kvality a pred dodanim
dékladne otestovany. V pripade materidlovych
alebo vyrobnych chyb mate z&konné préva voci
predajcovi vyrobku. Vase zdkonné préva nie so
Ziadnym sp&sobom obmedzené nasou zarukou
uvedenou niZsie.

Zéruka na tento vyrobok je 3 roky od datumu
ndkupu. Zaruénd doba zaéina plyndt datumom
kopy. Origindl dokladu o kipe si uschovaite

na bezpednom mieste, pretoZe tento doklad je
potrebny ako dékaz o kipe.

Akékolvek poskodenie alebo nedostatky pritomné
vz v Ease ndkupu je potrebné nahlésit ihned' po
vybaleni vyrobku.
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Ak sa v priebehu 3 rokov od datumu zakipenia
preukdze, Ze vyrobok vykazuje chyby materidlu
alebo spracovania, podla vlasiného uvézenia
Vém ho bezplatne opravime alebo vymenime.
Zé&ruénd doba sa na zdklade poskytnutej zdruénei
reklamdcie nepred|Zuje. To plati aj pre vymenené
alebo opravené diely.

Této zdruka je neplatnd, ak bol vyrobok
poskodeny alebo nespravne pouzivany alebo
udrziavany.

Zéaruka sa vzfahuje na chyby materidlu a vyrobné
chyby. Této zaruka sa nevzfahuje na &asti vyrobku,
ktoré podliehaji beznému opotrebovaniu, a preto
sa povazuju za opotrebovatelné diely (napr.
batérie, nabijate/né batérie, hadice, atramentové
kazety), ani na poskodenie krehkych &asti, napr.
spinacov alebo &asti zo skla.

Pre zaru&enie rychleho spracovania Vasej
poziadavky dodrzte prosim nasledujice pokyny:
Pre vietky otdzky maijte pripraveny pokladni¢ny
doklad a &islo vyrobku (IAN 465405_2310) ako
dékaz o kipe.

Cislo vyrobku ndjdete na typovom titku, gravire,
na prednej strane Vésho navodu (dole viavo)
alebo ako nélepku na zadnej alebo spodne;j
strane.

Ak sa vyskytnd funkéné poruchy alebo iné
nedostatky, najskér telefonicky alebo e-mailom
kontaktujte nésledne uvedené servisné oddelenie.
Produkt ozna&eny ako defekiny potom mézete s
prilozenym dokladom o kipe (pokladni&ny listok)
a uvedenim, v &om spoéiva nedostatok a kedy sa
vyskytol, bezplatne odoslaf na Vam ozndmend
adresu servisného pracoviska.

GK  Servis Slovensko
Tel.: 0800 008158
E-posta: owim@lidl.sk
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ESTERILLA DE GIMNASIA Y YOGA

@ Introduccién
EE Enhorabuena por la adquisicién de

su nuevo producto. Ha elegido un

producto de alta calidad. Familiaricese
con el producto antes de la primera puesta en
funcionamiento. Lea detenidamente el siguiente
manual de instrucciones y las indicaciones de
seguridad. Utilice el producto Gnicamente como
se describe a continuacién y para las aplicaciones
indicadas. Guarde estas instrucciones en un
lugar seguro. En caso de transferir el producto a

terceros, entregue también todos los documentos
correspondientes.

El producto estd disefiado para usar en el hogar.
El uso adecuado del equipo de ejercicio consiste
exclusivamente en su utilizacién por adultos

o jévenes con capacidades fisicas y mentales
suficientes. Todo usuario debe estar familiarizado
el funcionamiento y manejo del equipo o
supervisado durante el mismo. El equipo no es
adecuado para uso comercial en gimnasios e
instalaciones terapéuticas.

Dimensiones: Aprox. 183 x 61 x 0,6 cm

Peso: Aprox. 1550 g

1 esterilla de ejercicio
1 correa para el hombro
1 juego de instrucciones de uso
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e Instrucciones de
seguridad

iLEA LAS INSTRUCCIONES DE USO ANTES
DE UTILIZAR EL PRODUCTO! {GUARDE LAS
INSTRUCCIONES DE USO EN UN LUGAR
SEGURO!

NS i PELIGRO

DE MUERTE Y RIESGO DE

ACCIDENTES PARA BEBES Y
NINOS! No deje nunca a los nifios sin
supervisién con el material de embalaije. Los
materiales de embalaje presentan un riesgo de
asfixia. Los nifios suelen subestimar los
peligros. Mantenga siempre a los nifios
alejados del producto.

A iPRECAUCION! ;RIESGO DE LESIONES!
A iMANTENER ALEJADO DEL FUEGO!

No permita que los nifios utilicen el producto
sin supervision.

Si permite que los nifios utilicen el equipo,
debe tener en cuenta su desarrollo mental

y fisico y, sobre todo, su vivacidad. Debe
supervisar a los nifios y, sobre todo, ensefarles
a utilizar correctamente el equipo. El equipo
de ejercicio no es en absoluto adecuado para
usar como un juguete.

En particular, haga saber a los nifios que este
producto no es un juguete.

Guardar fuera del alcance de los nifios
cuando no se utilice. Para descartar el riesgo
de lesiones, los nifios no deben estar al
alcance del producto durante el ejercicio.

A iPRECAUCION! ;RIESGO DE LESIONES!
Antes de ejercitarse por primera vez, acuda
a un médico para que le haga un chequeo
general y compruebe si tiene cualquier
problema cardiaco, circulatorio u ortopédico.
Interrumpa inmediatamente la sesién de
ejercicio y consulte a un médico si siente algin
dolor o no se encuentra bien.



Recuerde siempre calentar antes de
ejercitarse y ejercitarse de acuerdo con sus
capacidades actuales. Los esfuerzos excesivos
y los ejercicios demasiado intensos pueden
provocar lesiones graves. Si experimenta
dolor, debilidad o fatiga, deje de ejercitarse
inmediatamente y pdngase en contacto con
un médico.

Preste atencién a las sefiales de su cuerpo.

El ejercicio incorrecto o excesivo puede
perjudicar la salud. Si durante el ejercicio
siente dolor, opresién en el pecho, latidos
cardiacos irregulares, dificultad respiratoria
extrema, mareos o aturdimiento, deje de
hacer ejercicio inmediatamente y consulte a su
médico.

Las mujeres embarazadas sélo deben empezar

a ejercitarse previa consulta con su médico.
Compruebe que el producto no esté dafado
y/o desgastado antes de utilizarlo.

No utilice el producto si estd dafado.

No utilice el producto cerca de escalones o
cornisas.

iEl producto no debe utilizarse en el agua ni
para nadar! No ofrece apoyo en la superficie
del agua ni es adecuado como ayuda para
nadar. La sal y el agua clorada pueden dafar
la superficie del producto.

Almacene el producto en un lugar seco
después de su uso.

No deje el producto sin vigilancia.

Un ejercicio seguro requiere un espacio
amplio. Mantenga al menos 0,6 m de
distancia entre usted y el producto durante el
ejercicio (Fig. G).

Estd destinado exclusivamente al uso
doméstico.

Lleve ropa y calzado adecuados con suela
antideslizante mientras se ejercita.

Utilice el producto Gnicamente sobre una
superficie plana y antideslizante.

/\ Peligros por desgaste.

El producto debe encontrarse en perfecto
estado para poder utilizarse. Compruebe si
el producto estd dafiado o desgastado antes
de cada uso. La seguridad del producto
sélo puede garantizarse si se comprueba
periédicamente que no presenta dafios ni
desgaste. Deje de utilizarlo si estd dafiado.
Cuando almacene el producto, protéjalo de
las temperaturas extremas, la luz solar directa
y la humedad. El almacenamiento y uso
inadecuados del producto pueden provocar
un desgaste prematuro, que a su vez puede
provocar lesiones.

/A iRiesgo de dafios materiales!

Evite que el producto entre en contacto con
obijetos afilados, calientes o peligrosos.

Caliente los misculos adecuadamente

antes de cada sesién de ejercicio y enfrielos
gradualmente después.

No se ejercite si se encuentra mal.

Preste atencién para mantener una postura
correcta mientras realiza los ejercicios.

Si es posible, deje que un fisioterapeuta
experimentado le muestre la correcta
ejecucién de los ejercicios la primera vez.

Si no ha hecho ejercicio recientemente, no se
esfuerce en exceso. Aumente lentamente la
intensidad del ejercicio.

Realice todos los ejercicios de manera
constante, no de forma rapida ni brusca.
Asegurese de respirar de manera uniforme.
Espire cuando haga el esfuerzo e inspire al
relajar.

Realice los ejercicios sélo durante el tiempo
que se sienta cémodo, o durante el tiempo que
pueda realizar el ejercicio correctamente.
Descanse adecuadamente entre los ejercicios
y beba lo suficiente.

Lleve ropa deportiva cémoda y zapatillas de
deporte.
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Cree un plan de ejercicios adaptado a sus
necesidades que conste de 6 a 8 ejercicios.
Tenga en cuenta lo siguiente:
Decide por si mismo la frecuencia y la
intensidad de los ejercicios. Comience
lentamente con 2 & 3 sesiones de ejercicio a la
semana, de 10 minutos cada una, y aumente
la frecuencia y la intensidad de los ejercicios
gradualmente. Cuanto més a menudo y
regularmente realice los ejercicios, mds en
forma y mejor se sentird.
Una serie de ejercicios consta de
aproximadamente 15 repeticiones de un
ejercicio.
Una serie de ejercicios puede repetirse 3
veces.
Descanse 30 segundos entre series de
ejercicios.
Trabaje con menos repeticiones pero con una
carga mayor si quiere desarrollar misculo.
Caliente los grupos musculares antes de cada
sesion de ejercicio.
Recomendamos realizar estiramientos después
de cada sesién de ejercicios.

® Calentamiento

Antes de cada sesién de ejercicio, témese el
tiempo suficiente para calentar los mésculos.
Los siguientes ejercicios sélo representan una
seleccién. Encontrard mds ejercicios en la
bibliografia correspondiente. Se recomienda
repetir cada ejercicio de 2 a 3 veces.

Calentamiento de los musculos de la
cabeza y el cuello:
Gire la cabeza lentamente hacia la izquierda

Calentamiento de los musculos de brazos
y hombros:

Cruce las manos detrds de la espalda y
muévalas con cuidado hacia arriba. Al
hacerlo, incline la parte superior del cuerpo
hacia delante para calentar los mosculos.
Haga un circulo con ambos hombros hacia
delante al mismo tiempo. Cambie de direccién
después de un minuto.

Suba los hombros hacia las orejas y vuelva a
bajarlos.

Haga circulos con los brazos izquierdo y
derecho hacia delante alternativamente, y
después de un minuto hdgalos hacia atrds.
Importante: Continde respirando con calma
durante todo el proceso.

Calentamiento de los musculos de las
piernas:

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

Primero haga circulos con el pie levantado en
una direccién, y luego cambie de direccién al
cabo de unos segundos.

Ahora repita este ejercicio con la ofra pierna.
Levante las piernas a su vez y dé varios pasos
en el sitio. Levante la pierna todo lo que
pueda sin perder el equilibrio.

® Desenrollado y enrollado del

producto

Retire los lazos de la correa y desenrolle el
producto.

Cuando no lo utilice, enrolle el producto y
envuélvalo con los lazos de la correa de
transporte.

y hacia la derecha. Repita el movimiento de 4
a 5 veces.

A continuacién, haga circulos lentos con la
cabeza, primero en una direccién y luego en
la otra.
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@ Ejercicios

Los siguientes ejercicios sélo representan una
seleccion. Encontrard més ejercicios en la
bibliografia correspondiente.

Tensién de espalda y hombros (fig. A)
Posicién inicial
Tombese boca abajo sobre la esterilla con las
piernas estiradas.



Coloque los brazos en éngulo recto con los
hombros. Las palmas de las manos deben
estar hacia abajo y usted debe mirar hacia la
colchoneta.
Posicién final
Tense los mdsculos abdominales y levante
los brazos todo lo que pueda. Mantenga el
pecho sobre la colchoneta para no elevar
demasiado la parte superior del cuerpo.
Mientras levanta los brazos, lleve los
oméplatos hacia la columna vertebral. La
cabeza debe estar alineada con la columna
vertebral y los hombros deben permanecer
bajados.
Permanezca en esta posicién un momento y
luego vuelva lentamente a la posicién inicial.
Repita este ejercicio 10-15 veces en 3
secuencias.
Importante: Sea consciente de la tensién de su
cuerpo durante este ejercicio. Mantenga la cabeza
alineada con la columna vertebral y los hombros
hacia abaijo.

Flexiones sobre las rodillas (fig. B)

Posicién inicial
Témbese boca abajo sobre la esterilla.
Apdyese en las rodillas y estire ambos brazos.
Mantenga la parte superior de los brazos en
dangulo recto con el cuerpo. Asegirese de que
las manos quedan por debajo de los hombros.
Levante la parte inferior de las piernas y los
pies.

Posicién final
Contraiga los misculos de los brazos, la
espalda y los abdominales. Mire hacia la
colchoneta. Mantenga los codos hacia fuera.
Doble los brazos y baje la parte superior
del cuerpo hasta que esté casi sobre la
colchoneta. Los codos deben mirar hacia
fuera.
La cabeza debe estar alineada con la
columna vertebral y los hombros bajados.
Mantenga el cuerpo tenso.
Permanezca en esta posicién un momento y
luego vuelva lentamente a la posicién inicial.
Repita este ejercicio 10-15 veces en 3
secuencias.

Importante: Sea consciente de la tensién de su
cuerpo durante este ejercicio. Mantenga alineadas
las rodillas, las caderas y la parte superior del
cuerpo.

Flexién lateral, elevacién de cadera
(fig. C)
Posicién inicial
Tombese de lado sobre la esterilla con las
piernas estiradas. La pierna de arriba debe
descansar sobre la de abajo.
Apbdyese en el brazo inferior. Asegirese
de que la parte inferior del brazo estd por
debajo del hombro y la parte superior del
brazo estd alineada con el hombro. La mano
del brazo de apoyo debe estar con la palma
hacia arriba, y el otro brazo debe descansar
ligeramente sobre la parte superior de la
cadera.
Posicién final
Contraiga los gliteos y los misculos
abdominales y levante el cuerpo alineado. La
pierna de arriba debe descansar sobre la de
abaijo.
Lleva los oméplatos hacia la columna
vertebral. La cabeza debe estar alineada con
la columna vertebral y los hombros bajados.
Permanezca en esta posicién un momento y
luego vuelva lentamente a la posicién inicial.
Repita este ejercicio 10-15 veces en 3
secuencias y luego cambie de lado.
Importante: Sea consciente de la tensién de su
cuerpo durante este ejercicio. Mantenga la cabeza
alineada con la columna y los hombros bajados.

Encogimiento abdominal (fig. D)

Posicion inicial
Témbese boca arriba sobre la esterilla y
levante las piernas hasta que las rodillas
queden por encima de las caderas. Asegirese
de que las rodillas estén ligeramente
flexionadas.
Levante la parte superior del cuerpo y estire
los brazos.
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Posicién final
Contraiga los misculos abdominales y levante
la parte superior del cuerpo.
Mientras levanta los brazos, lleve los
oméplatos hacia la columna. La cabeza debe
estar alineada con la columna vertebral y los
hombros bajados.
Permanezca en esta posicién un momento y
luego vuelva lentamente a la posicién inicial.
Repita este ejercicio 10-15 veces en 3
secuencias.
Importante: Sea consciente de la tensién de su
cuerpo durante este ejercicio. Mantenga la cabeza
alineada con la columna y los hombros bajados.

Posicién de manos y rodillas (fig. E)
Posicion inicial
Coléquese de rodillas sobre la esterilla.
Levante una pierna paralela al suelo.
Posicién final
Contraiga los misculos abdominales. Mire
hacia la colchoneta.
Levante una pierna. La pierna debe formar un
dangulo recto y la planta del pie debe mirar
hacia arriba.
La cabeza debe estar alineada con la
columna vertebral y los hombros bajados.
Permanezca en esta posicién un momento y
luego vuelva lentamente a la posicién inicial.
Repita este ejercicio 10-15 veces en 3
secuencias y luego cambie de pierna.
Importante: Sea consciente de la tensién de su
cuerpo durante este ejercicio. Mantenga la cabeza
alineada con la columna y los hombros bajados.

Elevacién de piernas en posicién lateral

(fig. F)

Posicion inicial
Tombese de lado sobre la esterilla con las
piernas estiradas. La pierna de arriba debe
descansar sobre la de abajo y la cabeza
sobre el antebrazo, que debe estar recto.
Coloque la ofra mano delante de la parte
superior del cuerpo sobre la esterilla.
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Posicién final
Contraiga los misculos abdominales y
asegurese de que el cuerpo estd recto.
Levante la pierna de arriba todo lo que
pueda. La cabeza debe estar alineada con la
columna vertebral y los hombros bajados.
Permanezca en esta posicién un momento y
luego vuelva lentamente a la posicién inicial.
Repita este ejercicio 10-15 veces en 3
secuencias y luego cambie de lado.
Importante: Sea consciente de la tensién de
su cuerpo durante este ejercicio y mantenga el
cuerpo recto. Mantenga la cabeza alineada con
la columna y los hombros bajados.

® Estiramientos

Los siguientes ejercicios sélo representan una
seleccién. Encontrard mds ejercicios en la
bibliografia correspondiente. Se recomienda
realizar los ejercicios respectivos 3 veces por cada
lado durante 15 - 30 segundos.

Estiramiento de los musculos de la
cabeza y el cuello:
Témbese en una posicién relajada. Tire
suavemente de la cabeza primero hacia la
izquierda y luego hacia la derecha con la
mano. Este ejercicio estira los lados del cuello.

Estiramiento de los musculos de brazos y
hombros:
Siéntese con las rodillas ligeramente
flexionadas.
Pase el brazo derecho por detrds de la
cabeza hasta que la mano derecha quede
entre los oméplatos.
Agarre su codo derecho con la mano
izquierda y tire de él hacia atrds.
Cambie de lado y repita el ejercicio.

Estiramiento de los muUsculos de las
piernas:
Coléquese erguido y levante un pie del suelo.
Haga circulos lentos con el pie, primero en
una direccién y luego en la ofra.



Cambie de pie al cabo de un rato.
Importante: Asegirese de que sus muslos
permanezcan paralelos uno al lado del ofro.
Empuie la pelvis hacia delante, manteniendo
la parte superior del cuerpo erguida.

@® Limpieza, mantenimiento y
almacenamiento

No utilice productos de limpieza duros o
agresivos.

Utilice un pafo seco y sin pelusas para limpiar
y cuidar este producto.

Enrolle el producto sélo cuando esté seco.
Cuando no lo tilice, guardelo siempre en un
lugar seco y limpio, a temperatura ambiente

y alejado de la luz solar directa. Cuando
almacene el producto, protéjalo de las
temperaturas y la humedad extremas.

® Eliminacién

El embalaje estd compuesto por materiales no
contaminantes que pueden ser desechados en el
centro de reciclaje local.

Para obtener informacién sobre las posibilidades
de desecho del producto al final de su vida util,
acuda a la administracién de su comunidad o

ciudad.

El producto, incluidos los accesorios, y el material
de embalaje son reciclables y estan sujetos a la
responsabilidad extendida del fabricante.
Deséchelos por separado siguiendo la informacién
ilustrada de recogida selectiva para un mejor
tratamiento de los residuos.

El logotipo Triman se aplica solo para Francia.

® Garantia

El producto ha sido fabricado segin normas

de calidad exigentes y ha sido probado
minuciosamente antes de la entrega. En caso de
fallos de material o de fabricacién, dispone de
derechos legales frente al vendedor del producto.
Nuestra garantia mencionada a continuacién no
restringe sus derechos legales de ningdn modo.
La garantia para este producto es de 3 afios

a partir de la fecha de compra. La garantia
empieza el dia de la fecha de compra. Conserve
el justificante de compra original en un lugar
seguro, ya que este documento es necesario para
demostrar la compra.

Todos los dafios o defectos ya presente en

el momento de la compra deben informarse
inmediatamente tras desembalar el producto.

Si el producto presenta defectos de material o
fabricacién en los 3 afios a partir de la fecha de
compra, lo repararemos o sustituiremos, segin
nuestra eleccién, gratuitamente para usted. El
periodo de garantia no se extiende por una
reclamacién de garantia aprobada. Esto también
es aplicable a las piezas sustituidas y reparadas.
La garantia pierde su validez si el producto se
dafia o se utiliza o mantiene de forma inadecuada.
La garantia cubre defectos de material y
fabricacién. Esta garantia no cubre las piezas del
producto sujetas a un uso y desgaste normal y, por
lo tanto, consideradas piezas de desgaste (por ej.
pilas, baterias, mangueras, cartuchos de tinta) ni
los dafios a las piezas frégiles, por ej. interruptores
o piezas de cristal.

Para garantizar una répida tramitacién de

su consulta, tenga en cuenta las siguientes
indicaciones:

Para realizar cualquier consulta, tenga a

mano el recibo y el nimero de articulo

(IAN 465405_2310) como justificante de
compra.

Encontrard el nimero de articulo en una
inscripcién de la placa indentificativa, en la
portada de las instrucciones (abajo a la izquierda)
o en una pegatina en la parte posterior o inferior.
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Si el producto fallase o presentase algin defecto,
péngase primero en contacto con el departamento
de asistencia indicado, ya sea por teléfono o
correo electrénico.

Puede enviarnos el producto defectuoso libre de
franqueo adjuntando el recibo de compra (ticket
de compra) e indicando dénde estd y cudndo ha
ocurrido el fallo a la direccién de asistencia que le
indicamos.

(& Asistencia en Espaiia
Tel.: 900984948
E-Mail: owim@lidl.es
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FITNESS- OG YOGAMATTE

©® Indledning

Hierteligt fillykke med kebet af deres

nye produkt. Du har besluttet dig for

et produkt af hgj kvalitet. Ger Dem
fortrolig med apparatet inden farste ibrugtagning.
Lees derfor den efterfelgende brugsvejledning og
sikkerhedsanvisningerne omhyggeligt. Brug kun
produktet som beskrevet og kun til de angivne
anvendelsesomrader. Opbevar denne vejlledning
pa et sikkert sted. Hvis De giver produktet videre fil
andre, skal alle dokumenter falge med.

Produktet er kun beregnet til husholdningsbrug.
Treeningsudstyret mé kun bruges af voksne og unge
med tilstraekkelige fysiske og mentale evner. Alle
brugere skal vaere fortrolig med, hvordan udstyret
bruges og h&ndteres. Hvis ikke, skal brugeren
vaere under opsyn. Udstyret er ikke egnet til
erhvervsmaessig brug i fitnesscentre og terapeutiske
faciliteter.

Mal:
Vaegt:

Ca. 183 x61 x0,6 cm
Ca. 1550 ¢g

1 Traeningsmatte
1 Skuldertaske
1 Brugsveijledning
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A Sikkerhedsinstruktioner

LAS VENLIGST BRUGSVEJLEDNINGERNE FGR
BRUG! BEHOLD DISSE VEJLEDNINGER PA ET
SIKKERT STED!

E L. CE S]] LIVSFARLIGT

OG RISIKO FOR ULYKKER FOR

SPADBORN OG BORN! Barn
mé aldrig efterlades uden opsyn med
emballagen. Emballagen udger en fare for
kvaelning. Barn undervurderer ofte farerne.
Barn skal altid holdes vaek fra produktet.

/\ FORSIGTIG! RISIKO FOR
PERSONSKADER!

A PRODUKTET SKAL HOLDES VAK FRA
ILD!
Barn mé ikke bruge produktet uden opsyn.
Hvis du giver barn tilladelse til at bruge
udstyret, skal du tage deres mentale og fysiske
udvikling og - frem for alt - deres livlighed i
betragtning. Hold ngje oje med bernene og
vis dem, hvordan de bruger udstyret rigtigt.
Traeningsudstyret er p& ingen made egnet som
legeta.
Ger iseer bern opmaeerksomme pé, at dette
produkt ikke er et legeta;.
Produktet skal opbevares utilgaengeligt for
barn, nér det ikke er i brug. For at undgé
risikoen for skader, skal produktet holdes uden
for berns raekkevidde under traeningen.

/\ FORSIGTIG! RISIKO FOR
PERSONSKADER!
Fer du treener for ferste gang, skal du f&
et leegetiek, s& du er sikker pa du ikke har
problemer med hiertet, blodomlgbet eller
ortopaediske problemer. Hvis du begynder at
maerke smerte eller faler ubehag, skal du straks
holde op med at treene og sege laegehizelp.
Husk altid at varme op inden traening, og treen
i henhold fil dine evner. Hvis du treener for
meget, kan det fere til alvorlige skader. Hvis
du oplever smerter, svaghed eller traethed,
skal du straks holde op med at treene og sege
leegehjalp.



Vaer opmaerksom pé din krops signaler. Forkert
eller overdreven traening kan veere skadelige
for dit helbred. Hvis du meerker smerte, trykken
for brystet, uregelmaessig hjerterytme, ekstrem
&ndengd, svimmelhed eller svimmelhed under
treeningen, skal du straks holde op med at
treene og sege leegehijeelp.

Gravide kvinder mé kun traene efter samréd
med deres leege.

Produktet skal ses efter for skader og slid fer
og efter hvert brug.

Produktet méa ikke bruges, hvis det er
beskadiget.

Produktet mé ikke bruges i naerheden af
trapper eller kanter.

Produktet mé& ikke bruges i vand eller

til svemning. Produktet statter ikke pé
vandoverfladen og det er ikke velegnet som
svemmeudstyr. Salt og klorvand kan beskadige
produktets overflade.

Produktet skal opbevares pé et tert sted efter
brug.

Efterlad ikke produktet uden opsyn.

Sikker treening kraever god plads. Serg for

at der er mindst 0,6 meter fri omkring dig og
produktet, ndr du traener (fig. G).

Serg for at varme godt op fer hver traening, og
kel gradvist ned efter traeningen.

Du mé ikke traene, hvis du faler dig syg eller
utilpas.

Serg for at holde den rigtige kropsholdning,
nér du laver avelserne.

F& en erfaren fysioterapeut il vise dig, hvordan
ovelserne laves rigtigt, hvis muligt.

Hvis du ikke har traenet for nylig, skal du
passe p& med ikke at overanstrenge dig. @g
langsomt intensiteten af din traening.

Lav alle avelser jeevnt, og ikke pa en hurtig
eller rykvis made.

Serg for at traekke vejret jaevnt. Traek vejret ud,
nér du laver avelsen og traek vejret ind, nér du
slipper.

Lav kun evelserne s& leenge du feler dig godt
tilpas, eller s& leenge du kan lave evelsen
rigtigt.

Serg for at tage nok pauser mellem gvelserne
og drik nok vaeske.

Brug behageligt sportstaj og kondisko.

Lav en traeningsplan, der passer il dine behov. Det
anbefales at den bestar af 6 til 8 avelser.
Bemaerk falgende:
Du bestemmer selv, hvor tit du vil lave dine
ovelser og hvor intens de skal vaere. Start

Produktet er kun beregnet til husholdningsbrug.
Brug passende tej og fodtej med skridsikre
séler under treeningen.

Produktet m& kun bruges pé& en flad og
skridsikker overflade.

/\ Fare pa grund of slid
Produktet m& kun bruges, hvis det er i perfekt
stand. Se produktet efter for skader og slitage
fer hver brug. Produktet er kun sikkert at bruge,
hvis det regelmaessigt ses efter for skader og

langsomt med 2-3 treeninger om ugen pé
10 minutter, og &g derefter antallet og
intensiteten af avelserne. Jo oftere og mere
regelmaessigt du laver avelserne, jo bedre
bliver din kondition og jo bedre har du det.
Et szt avelser bestér af ca. 15 gentagelser i

slitage. Produktet mé& ikke laengere bruges, hvis en avelse.

det beskadiges.

Nér produktet gemmes vaek, skal det beskyttes
mod ekstreme temperaturer, direkte sollys og
fugt. Hvis produktet opbevares eller bruges
forkert, kan det fere til for tidligt slid, hvilket kan
fere til skader.

/\ Risiko for materielle skader!
Undgé at produktet kommer i kontakt med
skarpe, varme eller farlige genstande.

Et traeningsseet kan gentages 3 gange.

Tag en pause p& 30 sekunder mellem hvert
saet.

Hvis du vil opbygge muskler, skal du lave feerre
gentagelser, men med en hgjere belastning.
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Varm muskelgrupperne op fer hver treening.
Vi anbefaler at du straekker ud efter hver
traening.

® Opvarmning

Serg for at bruge god tid pé at varme musklerne
op fer hver treening. De falgende avelser er kun
et forslag. Du kan finde flere avelser i relevante
litteraturer. Det anbefales, at du gentager hver
ovelse 2 - 3 gange.

Opvarmning af dine hoved- og
nakkemuskler:
Drej langsomt hovedet til venstre og hgijre.
Gentag dette 4-5 gange.
Lav derefter langsomme cirkler med hovedet,

ferst i den ene retning og derefter i den anden.

Opvarmning af dine arm- og
skuldermuskler:
Kryds dine haender bag ryggen og fer dem
forsigtigt opad. Bgj samtidig overkroppen
fremad, for at varme musklerne op.
Beveaeg begge skuldre i cirkler fremad pé
samme tid. Skift retning efter et minut.
Traek dine skuldre op mod dine grer og saenk
dem igen.
Bevaeg venstre og hajre arm skiftevis i cirkler
fremad. Og bevaeg dem bagud efter et minut.
Vigtigt: Traek vejret roligt i hele avelsen.

Opvarmning af dine benmuskler:
St& p& det ene ben og left det andet ben ca.
20 cm fra gulvet med knzeet bgjet.
Bevaeg forst den laftede fod i cirkler i én
retning, og skift retning efter et par sekunder.
Ger det samme med det andet ben.
Loft dine ben p& skift og tag flere skridt p&
stedet. Laft kun benet s& langt op som du kan,
samtidig med at du holder balancen.

® Udrulning og oprulning af
produktet

Fiern stropperne og rul produktet ud.

Na&r du er feerdig med at bruge produktet, skal
det rulles sammen og stropperne skal vikles
rundt om produktet.

68 DK

® Ovelser

De folgende avelser er kun et forslag. Du kan finde
flere avelser i relevante litteraturer.

Ryg- og skulderspzendinger (fig. A)
Startposition
Leeg dig p& maven pé métten med benene
udstrakt.
Placer dine arme vinkelret pé dine skuldre.
Dine handflader skal vende nedad, og du skal
kigge ned p& métten.
Sidste position:
Spaend dine mavemuskler og left armene s&
hgjt du kan. Hold brystet p& métten, s& din
overkrop ikke haeves for hgit.
Nér du lgfter dine arme, skal du trykke
skulderbladene mod din rygsgijle. Dit hoved
skal vaere pé linje med din rygseijle, og dine
skuldre skal forblive nede.
Bliv i denne position et gjeblik, og gé& derefter
langsomt tilbage fil startpositionen.
Gentag denne gvelse 10-15 gange over
3 seet.
Vigtigt: | denne gvelse skal du vaere opmaerksom
pé spaendingen i kroppen. Hold dit hoved pé linje
med din rygseijle og hold dine skuldre nede.

Tryk opad mod dine knz (fig. B)
Startposition
Leeg dig p& maven p& matten.
Stet dig p& knaeene og udstraek begge arme.
Hold dine overarme vinkelret i forhold til
kroppen. Hold dine haender direkte under
skuldrene.
Left dine nedre ben og fedder.
Sidste position:
Spaend dine arm-, ryg- og mavemuskler. Kig
ned p& matten. Hold albuerne udad.
Bej armene og saenk overkroppen, indtil den
naesten er p& métten. Dine albuer skal vende
udad.
Hold dit hoved pé linje med din rygseile, og
dine skuldre skal holdes nede. Hold kroppen
spaendt.



Bliv i denne position et ajeblik, og g& derefter
langsomt tilbage til startpositionen.
Gentag denne avelse 10-15 gange over 3
saet.
Vigtigt: | denne avelse skal du vaere opmaerksom
pé spaendingen i kroppen. Hold knae, hofter og
overkrop pa linje.

Armbgjninger pa siden, hofteloft (fig. C)
Startposition
Leeg dig pé siden p& métten med lige ben. Dit
gvre ben skal hvile p& dit nedre ben.
Stet p& nedre underarm. Serg for at din
underarm er under din skulder, og din overarm
er p& linje med din skulder. Hold hé&ndfladen
opad pé& hdnden pé& din stettearm, og lad din
anden arm hvile let p& din gvre hofte.
Sidste position
Speend balderne og mavemusklerne og laft
kroppen pé linje. Dit @vre ben skal hvile p& dit
nedre ben.
Tryk dine skulderblade mod din rygsgile. Dit
hoved skal vaere pa linje med din rygsejle, og
dine skuldre skal veere nede.
Bliv i denne position et gjeblik, og g& derefter
langsomt tilbage fil startpositionen.
Gentag denne gvelse 10-15 gange i 3 seet og
skift derefter side.
Vigtigt: | denne avelse skal du veere opmaerksom
pé spaendingen i kroppen. Hold dit hoved pé linje
med din rygseijle og dine skuldre nede.

Boj maven og spend mavemusklerne
(fig. D)
Startposition
Leeg pd ryggen pd& métten og left dine ben,
indtil dine knae er over dine hofter. Hold dine
knze let bgjede.
Left overkroppe og straek armene op.
Sidste position
Spaend mavemusklerne og laft overkroppen.
Left dine arme, og tryk skulderbladene ind
mod rygsgijlen. Hold dit hoved pé linje med
din rygsejle, og dine skuldre skal holdes nede.

Bliv i denne position et ajeblik, og g& derefter
langsomt tilbage til startpositionen.
Gentag denne avelse 10-15 gange over 3
saet.
Vigtigt: | denne avelse skal du veere opmaerksom
pd spaendingen i kroppen. Hold dit hoved p4 linje
med din rygsejle og dine skuldre nede.

Hzender- og knaeposition (fig. E)
Startposition
Gé ned pa alle fire p& métten.
Loft det ene ben parallelt med gulvet.
Sidste position
Spaend mavemusklerne. Kig ned p& métten.
Loft benet. Dit ben skal vaere i en ret vinkel, og
din fodsél skal vende opad.
Hold dit hoved pé linje med din rygsejle, og
dine skuldre skal holdes nede.
Bliv i denne position et gjeblik, og g& derefter
langsomt tilbage fil startpositionen.
Gentag denne gvelse 10-15 gange i 3 seet og
skift derefter ben.
Vigtigt: | denne avelse skal du veere opmaerksom
pé spaendingen i kroppen. Hold dit hoved pé linje
med din rygseijle og dine skuldre nede.

Loft benet til siden (fig. F)
Startposition
Leeg dig pé siden p& métten med lige ben. Dit
gverste ben skal hvile pa dit nedre ben, og dit
hoved skal hvile p& din underarm, som skal
veere lige.
Placer den anden hénd foran din overkrop p&
matten.
Sidste position
Speend dine mavemuskler og serg for at din
krop er lige.
Left avre ben s& langt du kan. Hold dit hoved
pé linje med din rygseijle, og dine skuldre skal
holdes nede.
Bliv i denne position et gjeblik, og gé& derefter
langsomt tilbage til startpositionen.
Gentag denne gvelse 10-15 gange i 3 seet og
skift derefter side.
Vigtigt: | denne avelse skal du veere opmaerksom
pé spaendingen i kroppen og du skal holde
kroppen lige. Hold dit hoved pé linje med din
rygseijle og dine skuldre nede.
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@ Udstrekning

De folgende avelser er kun et forslag. Du kan finde
flere avelser i relevante litteraturer. Det anbefales,
at du lave avelserne 3 gange péd hver side i 15 -

30 sekunder.

Straek dine hoved- og nakkemuskler:
Leeg dig i en afslappet stilling. Traek forsigtigt
hovedet til venstre og derefter til hgjre med
hé&nden. Denne gvelse udstraekker siderne pa
din nakke.

Udstraekning af dine arm- og
skuldermuskler:
Sid op med let bgjede knae.
Fer hajre arm bag hovedet, indtil hgjre hénd er
mellem dine skulderblade.
Tag fat i hgjre albue med venstre hénd og traek
den tilbage.
Skift side og gentag evelsen.

Udstraekning af dine benmuskler:
Std oprejst og left den ene fod fra jorden.
Beveeg dig langsomt i en cirkel rundt om
foden, farst i den ene retning, og derefter i den
anden retning.
Skift fod efter et stykke tid.
Vigtigt: Serg for at dine lar forbliver
parallelle ved siden af hinanden. Ret baekken
fremad, og hold overkroppen oprejst.

® Rengering, vedligeholdelse og
opbevaring

Brug ikke skrappe eller aggressive
rengeringsmidler.

Dette produkt skal rengeres og plejes med en
ter og fnugfri klud.

Produktet mé& kun rulles sammen, nar det er

tert.

Nér produktet ikke er i brug, skal det
opbevares et rent og tert sted i stuetemperatur,
uden for direkte sollys. Né&r produktet
opbevares, skal det beskyttes mod ekstreme
temperaturer og fugt.
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® Bortskaffelse

Indpakningen bestér af miligvenlige materialer,
som De kan bortskaffe over de lokale
genbrugssteder.

De f&r oplyst muligheder til bortskaffelse af det
udtiente produkt hos deres lokale myndigheder
eller bystyre.

&(m

Produktet og tilbeharet og emballagematerialer
kan genbruges og er underlagt udvidet
producentansvar.

De skal bortskaffes separat. Felg de viste maerkater
med sorteringsoplysninger, s& de bortskaffes p& en
bedre made.

Triman-logoet gaelder kun for Frankrig.

® Garanti

Produktet er blevet fremstillet efter strenge
kvalitetsstandarder og kontrolleret ngje

for udlevering. | tilfselde of materiale- eller
produktionsfejl kan du i medfer af loven gare krav
geeldende over for szlgeren af produktet. Dine
lovmaessige rettigheder begraenses p& ingen made
af den af os nedennaevnte garanti.

Garantien pa dette produkt geelder i 3 &r regnet
fra kebsdatoen. Garantien gaelder fra kgbsdatoen.
Opbevar den originale kvittering et sikkert

sted, da dette dokument forlanges forlagt som
dokumentation for kebet.

Alle skader eller mangler, der allerede forefindes
pa tidspunktet for kebet, skal straks meddeles efter
udpakningen af produktet.

Hvis der inden for 3 &r regnet fra kebsdatoen viser
sig en materiale- eller produktionsfejl p& produktet,
reparerer eller udskifter vi det - efter vores valg -
gratis for dig. Garantiperioden forlaenges ikke som
felge of et imedekommet krav om garanti. Dette
geelder ogsé for udskiftede og reparerede dele.
Denne garanti bortfalder, hvis produktet er blevet
beskadiget eller anvendt og vedligeholdt forkert.



Garantien deekker materiale- og produktionsfeil.
Denne garanti daekker hverken produktdele, der er
udsat for normal slitage og derfor er at betragte
som sliddele (f.eks. batterier, akkumulatorer,
slanger, farvepatroner), eller skader pé skrebelige
dele, f.eks. kontakter eller dele of glas.

For at kunne garantere en hurtig sagsbehandling
af deres forespargsel, bedes De folge fzlgende
anvisninger:

Opbevar kassebon og artikelnummer

(IAN 465405_2310) som kebsdokumentation, s&
disse kan fremlaegges pé forespargsel.
Avrtikelnumrene er angivet pd typeskiltet, ved en
indgravering, pé forsiden af vejledningen (nederst
til venstre) eller p& et maerkat pé bag- eller
undersiden.

Hvis der forekommer funktionsfejl eller andre
mangler, skal De ferst kontakte nedenstdende
serviceafdeling telefonisk eller via e-mail.

Et produkt, der er registreret som defekt, kan

De derefter sende portofrit til den meddelte
serviceadresse ved vedlaeggelse af kebsbeviset
(kassebon) og angivelsen af, hvori manglen bestér,
og hvornér den er opstdet.

Service Danmark
Tel.: 80253972
E-Mail: owim@lidl.dk
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TAPPETINO PER FITNESS E YOGA

® Introduzione

Congratulazioni per l'acquisto del

vostro nuovo prodotto. Con esso avete

optato per un prodotto di qualita.
Familiarizzare con il prodotto prima di metterlo
in funzione per la prima volta. A tale scopo,
leggere attentamente le seguenti istruzioni d'uso
e le avvertenze di sicurezza. Utilizzare il prodotto
solo come descritto e per i campi di applicazione
indicati. Conservare queste istruzioni in un luogo
sicuro. Consegnare tutta la documentazione in
caso di cessione del prodotto a terzi.

Questo prodotto & destinato all'uso domestico.
Questo prodotto deve essere usato esclusivamente
da adulti o adolescenti con sufficienti abilita
fisiche e mentali. Ogni utente deve familiarizzarsi
con l'uso del prodotto o essere supervisionato
durante l'uso. Il prodotto non & destinato all'uso
commerciale in palestre o strutture terapeutiche.

Dimensioni: 183 x 61 x 0,6 cm circa

Peso: 1550 g circa

1 tappetino da ginnastica
1 tracolla
1 manuale di istruzioni

A Avvertenze di sicurezza

LEGGERE LE ISTRUZIONI PRIMA DELL'USO E
CONSERVARLE IN UN LUOGO SICURO.

E LAA44:44\V4:.Y RISCHIO DI

MORTE O LESIONI PER

NEONATI E BAMBINI Non
lasciare i bambini senza supervisione con i
materiali di imballaggio. | materiali di
imballaggio presentano il rischio di
soffocamento. | bambini tendono a
softovalutare i pericoli. Tenere i bambini a
distanza dal prodotto.

AATTENZIONE! RISCHIO DI LESIONI!
ATENERE LONTANO DAL FUOCO!

Non lasciare che i bambini utilizzino il
prodotto senza supervisione.

Prima di lasciare che i bambini usino il
prodotto, prendere in considerazione il loro
sviluppo fisico e mentale e in particolare

la loro vivacita. Supervisionare i bambini

e, soprattutto, mostrare loro come usare
correttamente il prodotto. Questo prodotto non
& un giocattolo.

Assicurarsi che i bambini non giochino con il
prodotto.

Riporre il prodotto fuori dalla portata dei
bambini quando non ¢ in uso. Per evitare il
rischio di lesioni, tenere a distanza i bambini
dal prodotto durante l'uso.

/\ ATTENZIONE! RISCHIO DI LESIONI!
Prima di effettuare gli esercizi per la prima
volta, sottoporsi a una visita medica per
assicurarsi di non essere affetti da patologie
cardiache, cardiocircolatorie o ortopediche. Se
si percepisce dolore o malessere, interrompere
immediatamente |'allenamento e consultare un
medico.

Effettuare sempre un riscaldamento prima di
iniziare gli esercizi e non superare le proprie
capacitd. Uno sforzo eccessivo o esercizi
troppo intensi possono causare lesioni

gravi. Se si percepisce dolore, debolezza o
affaticamento, interrompere immediatamente
I'allenamento e consultare un medico.
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Prestare attenzione ai segnali del proprio
corpo. Un allenamento eccessivo o esercizi
effettuati in modo scorretto possono nuocere
alla salute. Se si percepisce dolore, tensione
al torace, battito cardiaco irregolare, affanno,
vertigini o giramenti di testa, interrompere
immediatamente |'allenamento e consultare un
medico.

Le donne in gravidanza devono consultare il
proprio medico prima di effettuare gli esercizi.
Prima di ogni utilizzo, ispezionare il prodotto
per assicurarsi che non sia danneggiato e/o
usurato.

Non usare il prodotto se & danneggiato.

Non usare il prodotto in prossimita di scale o
davanzali.

Il prodotto non deve essere usato nell'acqua
o per nuotare. |l prodotto non galleggia
sullacqua e non & adatto come ausilio

al nuoto. l'acqua salata o clorurata pud
danneggiare la superficie del prodotto.
Conservare il prodotto in un luogo asciutto
dopo l'uso.

Non lasciare il prodotto incustodito.

Per svolgere gli esercizi in sicurezza &
necessario uno spazio ampio. Mantenere uno
spazio libero di almeno 0,6 metri inforno a sé
e al prodotto durante l'allenamento (Fig. G).
E destinato al solo uso domestico.

Indossare indumenti adatti e calzature con
suola antiscivolo durante I'allenamento.

Usare il prodotto esclusivamente su superfici
piane e antiscivolo.

/\ Rischi connessi all'usura
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Usare il prodotto esclusivamente se & in
perfette condizioni. Prima di ogni utilizzo,
ispezionare il prodotto per assicurarsi che non
sia usurato o danneggiato. La sicurezza del
prodotto & garantita esclusivamente se viene
ispezionato regolarmente. Non usarlo se &
danneggiato.

Quando il prodotto non & in uso, proteggerlo
da temperature estreme, luce solare diretta

e umidita. Se il prodotto viene usato o
conservato in modo scorretto pud usurarsi
prematuramente, con il rischio di lesioni.
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/\ Rischio di danni materiali
Evitare che il prodotto entri a contatto con
oggetti affilati, caldi o pericolosi.

Effettuare un corretto riscaldamento prima di
ogni sessione di allenamento e praticare un
defaticamento graduale al termine.

Non allenarsi se si & malati o indisposti.
Prestare attenzione a mantenere una corretta
postura durante gli esercizi.

Se possibile, consultare un fisioterapista
esperto affinché mostri la corretta esecuzione
degli esercizi la prima volta.

Se non si & allenati, non sforzarsi
eccessivamente. Aumentare gradualmente
lintensita dell'allenamento.

Effettuare gli esercizi in modo controllato,
senza affrettarsi e senza scatti.

Assicurarsi di respirare in modo regolare.
Espirare durante lo sforzo e inspirare durante il
rilassamento.

Effettuare gli esercizi per un tempo adatto alle
proprie abilitd, o finché & possibile effettuarli in
modo corretto.

Effettuare una pausa tra un esercizio e |'altro e
bere abbastanza liquidi.

Indossare abbigliamento sportivo o
confortevole e scarpe da ginnastica.

Creare un piano di allenamento in base alle
proprie necessitd, preferibilmente composto da
6-8 esercizi.

Rispettare i suggerimenti riportati di seguito.
Determinare la frequenza e l'intensita degli
esercizi in base alle proprie abilita. Iniziare
con 2-3 sessioni di allenamento alla settimana,
ciascuna da 10 minuti, e aumentare la
frequenza e l'intensita degli esercizi in modo
graduale. Piv l'allenamento & frequente
e regolare, maggiore sard il benessere
percepito.

Un set di esercizi consiste di circa
15 ripetizioni.
Un set di esercizi pud essere ripetuto 3 volte.



Riposare 30 secondi tra un esercizio e l'altro.
Se si desidera aumentare la massa muscolare,
effettuare meno ripetizioni ma con un carico
maggiore.

Riscaldare i gruppi muscolari prima di ogni
allenamento.

Si raccomanda di terminare ogni sessione di
allenamento con dello strefching.

® Riscaldamento

Prima di ogni sessione di allenamento, dedicare
un tempo sufficiente al riscaldamento dei muscoli.
| seguenti esercizi sono solo un esempio di quelli
possibili. Altri esercizi possono essere reperiti
tramite altre fonti. Si raccomanda di ripetere
ciascun esercizio 2-3 volte.

Riscaldamento dei muscoli di testa e collo
Ruotare lentamente la testa verso destra e
verso sinistra. Ripetere il movimento 4-5 volte.
Quindi effettuare lenti movimenti circolari con
la testa, prima in un senso e poi nell'altro.

Riscaldamento dei muscoli di braccia e
spalle
Incrociare le mani dietro la schiena e muoverle
lentamente verso l'alto. Simultaneamente,
inclinare la parte superiore del corpo in avanti
per riscaldare i muscoli.
Ruotare entrambe le spalle in avanti.
Cambiare direzione dopo un minuto.
Sollevare le spalle verso le orecchie, quindi
lasciarle cadere.
Ruotare le braccia in avanti, alternando il
braccio destro e sinistro, quindi cambiare
direzione dopo un minuto.
Importante! Respirare lentamente durante il
movimento.

Riscaldamento dei muscoli delle gambe
Rimanere in piedi su una sola gamba e
sollevare 'altra, con il ginocchio piegato, a
circa 20 cm di distanza dal pavimento.
Ruotare il piede sollevato in una direzione,
quindi cambiare direzione dopo qualche
secondo.

Ripetere l'esercizio con l'altra gamba.
Sollevare le gambe a turno e camminare sul
posto. Sollevare la gamba il piv possibile
senza perdere l'equilibrio.

® Srotolamento e arrotolamento
del prodotto.

Rimuovere le cinghie e srotolare il prodotto.

Quando il prodotto non ¢ in uso, arrotolarlo
e avvolgere le cinghie della tracolla intorno al
prodotto.

@ Esercizi
| seguenti esercizi sono solo un esempio di quelli

possibili. Altri esercizi possono essere reperiti
tramite altre fonti.

Rafforzamento di schiena e spalle (Fig. A)
Posizione di partenza
Stendersi sul tappetino a pancia in git con le
gambe dritte.
Posizionare le braccia ad angolo retto rispetto
alle spalle. Orientare i palmi verso il basso e
rivolgere lo sguardo verso il tappetino.
Posizione finale
Contrarre i muscoli addominali e sollevare le
braccia il pib possibile. Mantenere il torace
a contatto con il tappetino per evitare di
sollevare eccessivamente la parte superiore
del corpo.
Durante il sollevamento delle braccia,
portare le scapole verso la colonna dorsale.
Mantenere la testa allineata con la colonna
dorsale e le spalle abbassate.
Rimanere in questa posizione per qualche
momento, quindi tornare lentamente nella
posizione di partenza.
Ripetere questo esercizio 10-15 volte e per 3
set.
Importante! Fare attenzione alla tensione del
proprio corpo durante |'esercizio. Mantenere la
testa allineata con la colonna vertebrale e le spalle
abbassate.
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Piegamenti sulle ginocchia (Fig. B)
Posizione di partenza
Stendersi sul tappetino a pancia in giu.
Appoggiare il peso del corpo sulle ginocchia
e stendere entrambe le braccia. Tenere la
parte superiore delle braccia ad angolo retto
rispetto al corpo. Assicurarsi di posizionare le
mani sotto le spalle.
Sollevare i polpacci e i piedi.
Posizione finale
Contrarre i muscoli di braccia, schiena
e addome. Rivolgere lo sguardo verso il
tappetino. Mantenere i gomiti rivolti verso
l'esterno.
Piegare le braccia e abbassare la parte
superiore del corpo fino a sfiorare il tappetino.
| gomiti devono essere rivolti verso l'esterno.
Mantenere la testa allineata con la colonna
dorsale e le spalle abbassate. Mantenere il
corpo in tensione.
Rimanere in questa posizione per qualche
momento, quindi tornare lentamente nella
posizione di partenza.
Ripetere questo esercizio 10-15 volte e per 3
set.
Importante! Fare attenzione alla tensione del
proprio corpo durante |'esercizio. Mantenere le
ginocchia, le anche e la parte superiore del corpo
allineati.

Piegamenti laterali con sollevamento

delle anche (Fig. C)

Posizione di partenza
Stendersi lateralmente sul tappetino con le
gambe dritte. Appoggiare la gamba superiore
sulla gamba inferiore.
Appoggiare il peso del corpo sull'avambraccio
del braccio inferiore. Assicurarsi che il braccio
inferiore si trovi sotto la spalla e che il braccio
superiore sia allineato con la spalla. Orientare
il palmo della mano del braccio inferiore in
avanti, e appoggiare lievemente |'altro braccio
sull'anca superiore.
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Posizione finale
Contrarre i glutei e i muscoli addominali e
sollevare il corpo mantenendolo allineato.
Appoggiare la gamba superiore sulla gamba
inferiore.
Portare le scapole verso la colonna dorsale.
Mantenere la testa allineata con la colonna
dorsale e le spalle abbassate.
Rimanere in questa posizione per qualche
momento, quindi tornare lentamente nella
posizione di partenza.
Ripetere questo esercizio 10-15 volte e per 3
set, quindi cambiare lato.
Importante! Fare attenzione alla tensione del
proprio corpo durante |'esercizio. Mantenere la
testa allineata con la colonna vertebrale e le spalle
abbassate.

Addominali (Fig. D)
Posizione di partenza
Stendersi sul tappetino a pancia in su e
sollevare le gambe fino a portare le ginocchia
sopra le anche. Mantenere le ginocchia
leggermente piegate.
Sollevare la parte superiore del corpo e
stendere le braccia.
Posizione finale
Contrarre i muscoli addominali e sollevare la
parte superiore del corpo.
Durante il sollevamento delle braccia,
portare le scapole verso la colonna dorsale.
Mantenere la testa allineata con la colonna
dorsale e le spalle abbassate.
Rimanere in questa posizione per qualche
momento, quindi tornare lentamente nella
posizione di partenza.
Ripetere questo esercizio 10-15 volte e per 3
set.
Importante! Fare aftenzione alla tensione del
proprio corpo durante |'esercizio. Mantenere la
testa allineata con la colonna vertebrale e le spalle
abbassate.



Glutei e cosce (Fig. E)
Posizione di partenza
Assumere una posizione a quattro zampe sul
tappetino.
Sollevare una gamba parallelamente al
pavimento.
Posizione finale
Contrarre i muscoli addominali. Rivolgere lo
sguardo verso il tappetino.
Sollevare la gamba. La gamba deve essere ad
angolo retto, e la pianta del piede deve essere
rivolta verso l'alto.
Mantenere la testa allineata con la colonna
dorsale e le spalle abbassate.
Rimanere in questa posizione per qualche
momento, quindi tornare lentamente nella
posizione di partenza.
Ripetere questo esercizio 10-15 volte e per 3
set, quindi cambiare gamba.
Importante! Fare attenzione alla tensione del
proprio corpo durante |'esercizio. Mantenere la
testa allineata con la colonna vertebrale e le spalle
abbassate.

Cosce e fianchi (Fig. F)
Posizione di partenza
Stendersi lateralmente sul tappetino con le
gambe dritte. Appoggiare la gamba superiore
sulla gamba inferiore, e appoggiare la testa
sul braccio inferiore, che deve essere dritto.
Posizionare l'altra mano di fronte alla parte
superiore del corpo, sul tappetino.
Posizione finale
Contrarre i muscoli addominali e mantenere il
corpo dritto.
Sollevare la gamba superiore il pit possibile.
Mantenere la testa allineata con la colonna
dorsale e le spalle abbassate.
Rimanere in questa posizione per qualche
momento, quindi tornare lentamente nella
posizione di partenza.
Ripetere questo esercizio 10-15 volte e per 3
set, quindi cambiare lato.
Importante! Fare attenzione alla tensione del
proprio corpo durante |'esercizio e mantenere il
corpo dritto. Mantenere la testa allineata con la
colonna vertebrale e le spalle abbassate.

® Stretching

| seguenti esercizi sono solo un esempio di quelli
possibili. Altri esercizi possono essere reperiti
tramite alire fonti. Si raccomanda di effettuare
ciascun esercizio 3 volte per lato, per 15-30
secondi.

Distensione dei muscoli di testa e collo
Stendersi in posizione rilassata. Ruotare
lentamente la testa prima verso sinistra, poi
verso destra spingendola con la mano. Questo
esercizio distende i lati del collo.

Distensione dei muscoli di braccia e
spalle
Sedersi con le ginocchia leggermente piegate.
Portare il braccio destro diefro la testa finché
la mano destra non si trova tra le scapole.
Afferrare il gomito destro con la mano sinistra
e spingerlo all'indietro.
Ripetere l'esercizio dall'altro lato.

Distensione dei muscoli delle gambe
Assumere una posizione eretta e sollevare un
piede.

Ruotarlo lentamente, prima in una direzione e
poi nell'altra.

Cambiare piede.

Importante! Assicurarsi di mantenere le
cosce parallele tra loro. Portare il bacino in
avanti, mantenendo la parte superiore del
corpo dritta.

@® Pulizia, manutenzione e
conservazione

Non usare detergenti aggressivi o abrasivi.
Usare un panno asciutto e privo di pelucchi
per pulire il prodotto.

Arrotolare il prodotto esclusivamente quando
€ asciutto.

Quando non & in uso, conservare il prodotto
in un luogo asciutto, pulito, a temperatura
ambiente e al riparo dalla luce solare diretta.
Quando il prodotto non ¢ in uso, proteggerlo
da temperature estreme e umidita.
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@® Smaltimento

L'imballaggio & composto da materiali ecologici
che possono essere smaltiti presso i siti di raccolta
locali per il riciclo.

E’ possibile informarsi circa le possibilita

di smaltimento del prodotto usato presso
I'amministrazione comunale o cittadina.

Il prodotto , i suoi accessori e i materiali di
imballaggio sono riciclabili e soggetti alla
responsabilita estesa del produttore.

Per un migliore trattamento dei rifiuti, smaltirli
separatamente seguendo i diversi simboli della
raccolta differenziata.

Il logo Triman & valido solamente per la Francia.

@® Garanzia

Il prodotto & stato fabbricato accuratamente
secondo severe direttive di qualita ed & stato
controllato meticolosamente prima della consegna.
In caso di difetti di materiale o fabbricazione
I'acquirente pud far valere diritti legali nei
confronti del venditore. La nostra garanzia sotto
riportata non costituisce alcun limite ai diritti legali
dell’'acquirente.

Questo prodotto & garantito per 3 anni con
decorrenza dalla data di acquisto. La garanzia
decorre dalla data d'acquisto. Conservare lo
scontrino originale in un posto sicuro perché
questo documento viene richiesto come prova
dell’avvenuto acquisto.

Tutti i danni o difetti presenti gia al momento
dell’acquisto devono essere comunicati subito
dopo I'apertura della confezione.

Se entro 3 anni dalla data di acquisto di questo
prodotto si rileva un difetto di materiale o di
fabbricazione, noi procederemo, a nostra
discrezione, alla riparazione o sostituzione gratuite
del prodotto o al rimborso del prezzo di acquisto.
Un eventuale intervento in garanzia non prolunga
né rinnova il periodo di garanzia stesso. Ciod vale
anche per le parti sostituite e riparate.

Questa garanzia decade in caso di
danneggiamento oppure uso o manutenzione
impropri del prodotto.
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La prestazione in garanzia vale per difetti del
materiale o di fabbricazione. Questa garanzia
non si estende a componenti del prodotto esposti
a normale logorio, che possono pertanto essere
considerati come componenti soggetti a usura
(esempio capacita della batteria, calcificazione,
lampade, pneumatici, filtri, spazzole...). La
garanzia non si estende altresi a danni che

si verificano su componenti delicati (esempio
interruttori, batterie, parti realizzate in vetro,
schermi, accessori vari) nonché danni derivanti dal
trasporto o altri incidenti.

Per garantire un rapido disbrigo delle proprie
pratiche, seguire le istruzioni seguenti:

Per ogni richiesta si prega di conservare

lo scontrino e il codice dell’articolo

(IAN 465405_2310) come prova d'acquisto.

Il numero d’articolo pud essere dedotto dalla
targhetta, da un’incisione, dal frontespizio delle
istruzioni (in basso a sinistra) oppure dall’adesivo
applicato sul retro o sul lato inferiore.

In caso di disfunzioni o avarie, contattare
innanzitutto i partner di assistenza elencati di
seguito telefonicamente oppure via e-mail.

Si pud inviare il prodotto ritenuto difeftoso
all'indirizzo del centro di assistenza indicato con
spedizione esente da affrancatura, completo

del documento di acquisto (scontrino) e della
descrizione del difetto, specificando anche quando
tale difetto si & verificato.

(v Assistenza ltalia
Tel.: 800790789
E-Mail: owim@lidl.it
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FITNESS ES JOGAMATRAC

©® Bevezeto

Gratuldlunk 6j termékének vésarlasa

alkalmdébdl. Ezzel egy magas min8ségi

termék mellett dontstt. Az elsé
zembevétel elstt ismerkedjen meg a készilékkel.
Ehhez figyelmesen olvassa el a kdvetkezd
Haszndlati utasitést és a biztonsdgi tudnivaldkat.
A terméket csak a leirtak szerint és a megadott
felhaszndlasi terilleteken alkalmazza. Orizze
meg ezt az Gtmutatdt egy biztos helyen. A termék
harmadik félnek t5rténd tovébbaddasa esetén
mellékelie a termék a teljes dokumentdcisjat is.

Otthoni haszndlatra készilt. Az edzéfelszerelés
megfelel8 haszndlata azt jelenti, hogy kizdrélag

a megfeleld fizikai és szellemi képességekkel
rendelkezé felnéttek vagy fiatalok haszndljdk.
Minden haszndlénak ismernie kell az eszkéz
mikaddését és kezelését, vagy feligyelet alatt kell
dllinia. Az eszkéz nem alkalmas edzétermekben és
terdpids céli létesitményekben valé kereskedelmi
hasznélatra.

Méretek: kb. 183 x 61 x 0,6 cm

Saly: kb. 1550 g

1 fitnesz sz8nyeg
1 vallszij
1 haszndlati Gtmutaté szeft
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Biztonsagi utasitasok

A

KERJUK, HASZNALAT ELOTT OLVASSA EL
A HASZNALATI UTMUTATOT! KERJUK, A
HASZNALATI UTMUTATOT BIZTONSAGOS
HELYEN ORIZZE!

|A] FIGYELEMEZTETES!|

ELET- ES BALESETVESZELY

CSECSEMOKRE ES
GYERMEKEKRE! Soha ne hagyija feligyelet
nélkil a gyermekeket a csomagoléanyaggal. A
csomagoléanyag fulladdsveszélyt jelent. A
gyermekek gyakran nem tudjdk kell8en

felmérni a veszélyeket. A gyermekeket mindig
tartsa tavol a terméktd|.

/\ VIGYAZAT! SERULESVESZELY!

/\ TUZTOL TARTSA TAVOL!
Ne hagyija, hogy a gyerekek feligyelet nélkil
hasznéljgk a terméket.
Ha megengedi a gyerekeknek, hogy
haszndligk az eszkdzt, akkor figyelembe kell
venni a mentdlis és fizikai fejlettségiket, és
mindenekeldtt az elevenségiket. Feligyelje
a gyermekeket, és mindenekel&tt mutassa
meg nekik, hogyan kell helyesen hasznélni az
eszkdzt. Az edzéfelszerelés semmilyen médon
nem alkalmas j&téknak.
Figyelmeztesse a gyermekeket arra, hogy ez a
termék nem jaték.
Hasznélaton kiviil gyermekektd| tavol térolja.
A sériilés kockdzatanak elkerilése érdekében
a gyermekek nem tartézkodhatnak a termékis|
kartévolségra edzés kézben.

/\ VIGYAZAT! SERULESVESZELY!
Az elsé edzés elétt kérjen dltaldnos
kivizsgdldast az orvosatdl, és tisztdzza az
esetleges sziv-, keringési vagy ortopédiai
problémdkat. Azonnal hagyja abba az edzést,
és forduljon orvoshoz, ha féjdalmat érez, vagy
nem érzi j6| magdt.



Soha ne felejtsen el edzés elétt bemelegiteni,
és a jelenlegi képességei szerint eddzen. A
tGlzott terhelés és a tdl intenziv gyakorlatok
stlyos sériiléseket okozhatnak. Ha féjdalmat,
gyengeséget vagy féradtsagot tapasztal,
azonnal hagyja abba az edzést, és forduljon
orvoshoz.

Figyelien a teste jelzéseire! A helytelen vagy
tGlzott edzés drthat az egészségének. Ha
edzés kdzben fajdalmat, mellkasi szorité
érzést, szabdlytalan szivverést, extrém
légszomijat, szédiilést vagy kdbultségot érez,
akkor azonnal hagyja abba az edzést, és
forduljon orvosdahoz.

A terhes n8k csak az orvosukkal valé
egyeztetés utdn végezhetnek képzést.
Haszndlat elétt ellendrizze a terméket
sériilések és/vagy kopds szempontjabdl.

Ne haszndlja a terméket, ha sérilt.

Ne haszndlja a terméket lépcsék vagy
ablakparkany kézelében.

A terméket nem szabad vizben vagy
Uszdshoz haszndlnil Nem nydijt tamogatést

a viz felszinén, és nem alkalmas Gszdsi
segédeszkdzként. A sé és a klérozott viz
megrongdlhatia a termék feliletét.

A terméket szdraz haszndlat utdn széraz
helyen tarolja.

Ne hagyia feligyelet nélkiil a terméket.

A biztonsdgos edzéshez tdgas hely szikséges.
Edzés kdzben legyen legaldbb 0,6 m hely a
termék és On karil (G dbra).

Ez a termék kizdrélag otthoni hasznélatra
készilt.

Edzés kdzben viselien megfeleld ruhat és cipét
csUszdsmentes talppal.

A terméket csak sima, csUszdsmentes felileten
haszndlja.

/\ Kopés miatti veszély

Csak tokéletes dllapotban 1évé terméket
haszndljon. Minden haszndlat el6tt
ellendrizze a terméket sériilések vagy kopds
szempontjabdl. A termék biztonsdga csak
akkor garantélhaté, ha rendszeresen ellendrzik
sériilések és kopds szempontjgbdl. Hagyja
abba a haszndlatot, ha sérilt!

Tarolds kézben védje a terméket szélséséges
hémérsékletektd|, kdzvetlen napfénytsl és
nedvességtdl. A termék nem megfeleld taroldsa
és haszndlata id8 eltti kopast okozhat, ami
sériilésekkel jarhat.

/\ Vagyoni kér veszélye!

A termék ne érien éles, forré vagy veszélyes
targyakhoz.

Minden edzés elétt megfeleléen melegitsen
be, és fokozatosan fejezze be az edzést.

Ne eddzen, ha betegnek vagy rosszul érzi
magdat.

Ugyelien a helyes testtartasra, mikézben a
gyakorlatok végzése kézben.

Ha lehetséges, kérjen meg egy tapasztalt
gydgytorndszt, hogy el8szér mutassa meg a
gyakorlatok helyes végrehaitdsat.

Ha nem edzett mostandban, ne erdltesse tol
magdt. Lassan névelie az edzés intenzitdsdt.
Egyenletesen végezze az dsszes gyakorlatot,
ne gyorsan vagy hirtelen mozdulatokkal.
Ugyelien az egyenletes lélegzésre.
Erskifejtésnél lélegezzen ki, és kiengedéskor
lélegezzen be.

Csak addig végezze el a gyakorlatokat,
amig j6l érzi magdt, vagy amig a gyakorlatot
megfelelen el tudja végezni.

A gyakorlatok kézétt tartson kell8 sziinetet, és
igyon eleget.

Viselien kényelmes sportruhdt és edz8cipét.

Készitsen 6-8 gyakorlatbdl &llé, a sajét igényeihez
igazitott edzéstervet.
Kérjik, jegyezze meg a kévetkez8ket:

Sajat maga hatdrozza meg a gyakorlatok
gyakorisdgdt és intenzitdsét. Kezdje lassan
heti 2-3, egyenként 10 perces edzéssel,

és fokozatosan névelie a gyakorlatok
gyakorisdgdt és intenzitésat. Minél
gyakrabban és rendszeresebben végzi edz,
anndl fittebb lesz, és anndl jobban érzi magét.
Egy gyakorlatsor a gyakorlat kb. 15
ismétlésébdl all.

A gyakorlatsort 3-szor meg lehet ismételni.
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Pihenjen 30 mdsodpercig a gyakorlatsorok
kazatt.

Dolgozzon kevesebb ismétléssel, de nagyobb
sulyterheléssel, ha izmot szeretne épiteni.
Minden edzés elétt melegitse be az
izomcsoportokat.

Javasoljuk, hogy minden edzés utdn nydijtson.

® Bemelegités

Minden edzés elétt szdnjon elegendé idét az
izmok bemelegitésére. A kdvetkezd gyakorlatok
csak egy vdlogatéds. Tovabbi gyakorlatok a
vonatkozé szakirodalomban taldlhaték. Javasoljuk,
hogy minden gyakorlatot 2-3 alkalommal
ismételien.

Fej- és nyakizmok bemelegitése:
Forditsa a fejét lassan balra és jobbra.
Ismételie meg a mozgdst 4-5 alkalommal.
Maid lassan irjon le kéroket a fejével, elészor
az egyik irényba, majd a masikba.

Kar- és vallizmok bemelegitése:
Rakja keresztbe a két kezét a hata mégétt,
és 4vatosan mozgassa felfelé. Kézben a
felsétestével hajoljon elére, hogy bemelegitse
az izmokat.
Kérézzon mindkét véllaval egyszerre elére.
Egy perc utan vdltson irdnyt.
Hizza a véllét a file irdnydba, majd engedije
vissza a véllat.
K&rézzén a bal és a jobb karral felvaltva
elére, majd egy perc milva hétra.
Fontos: Végig lélegezzen nyugodtan.

Labizmok bemelegitése:
Alljon fél labon, és emelie fel a masik labat
behaijlitott térddel kb. 20 cm-re a pad|étél.
El8szdr kdrézzon a felemelt [dbbal az egyik
irGnyba, majd néhdny mdasodperc milva
véltson irdnyt.
Most ismételie meg a gyakorlatot a masik
l&gbbal is.
Emelje fel a labat egymads utén, és egy
helyben lépjen néhanyszor. Csak addig
emelje fel a labdt, amig meg tudja tartani az
egyensilydt.
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@ A termék letekerése és
feltekerése
Tavolitsa el a heveder hurkait, és tekerje le a
terméket.
Amikor nem haszndlja a terméket, tekerje fel,
és tekerje a hordozészij hurkait a termék kéré.

® Gyakorlatok

A kévetkez8 gyakorlatok csak egy vélogatds.
Tovdbbi gyakorlatok a vonatkozé szakirodalomban
talalhatok.

Hat és vall feszesités (A abra)
Kiinduléhelyzet
Fekidjén hasra nyujtott Iabbal a fitnesz
szényegen.
A karjait a vélldra merélegesen tegye le.
A tenyere nézzen lefelé, és lefelé nézzen a
fitnesz sz8nyegre.
Befejezé pozicié
Feszitse meg a hasizmait, és emelje fel a
karjait olyan magasra, amennyire csak tudja.
A mellkasa maradjon a sz8nyegen, hogy ne
emelje 16l magasra a felsétestét.
Mikézben felemeli a karjét, hizza a
lapockékat a gerince felé. A fej a gerinc
meghosszabbitasa, és a véllaknak lent kell
maradniuk.
Maradjon ebben a helyzetben egy pillanatra,
majd lassan térjen vissza a kiinduldsi
helyzetbe.
Ezt gyakorlatot 10-15 alkalommal ismételje 3
sorozatban.
Fontos: Gyakorlat kézben feszitse meg a testét.
Tartsa a fejét a gerinccel egy vonalban, és a véllak
maradjanak lent.

Fekvétamasz térden (B dbra)
Kiinduléhelyzet
Fekidisn hasra a fitnesz sz&nyegen.
Témassza meg magdt a térdével, és nyiijtsa
ki mindkét karjat. A karjai legyenek a testére
merélegesen. Ugyelien arra, hogy a keze a
vdlla alatt legyen.
Emelje fel a labszdarat és labfejét.



Befejezé pozicid
Feszitse meg a karjat, a hatét és a hasizmat.
A fitnesz sz8nyegre nézzen. A kdnydke kifelé
nézzen.
Haijlitsa be a kariét, és engedie le a felsétestét,
amig majdnem a fitnesz sz8nyeghez ér. A
konysknek kifelé kell néznie.
A fej a gerinc meghosszabbitésa, és a véllak
maradjanak lent. Tartsa megfeszitve a testét.
Maradjon ebben a helyzetben egy pillanatra,
majd lassan térjen vissza a kiinduldsi
helyzetbe.
Ezt gyakorlatot 10-15 alkalommal ismételie 3
sorozatban.

Fontos: Gyakorlat kézben feszitse meg a testét.

Tartsa a térdét, csipsjét és felsétestét egy vonalban.

Oldalsé fekvétamasz, csipéemelés
(C abra)
Kiinduléhelyzet
Fekidjén nyuijtott labbal az oldaldra a fitnesz
szényegen. A felsd ldba az alsé laban legyen.
Tamaszkodjon alkaron. Ellendrizze, hogy az
alkarja a vélla alatt van-e, és a felkarja egy
vonalban van-e a véllaval. A tdmaszkodé kar
tenyere kifelé nézzen, a masik karja pedig
enyhén hajlitva a felil 1év8 csipén legyen.
Befejezé pozicid
Feszitse meg a far- és hasizmait, és emelie fel
a testét, hogy egy vonalban legyen. A felss
l&ba az alsé 1aban legyen.
Hizza a lapockékat a gerince felé. A fej
a gerinc meghosszabbitdsa, és a véllak
maradjanak lent.
Maradjon ebben a helyzetben egy pillanatra,
majd lassan térjen vissza a kiinduldsi
helyzetbe.
Ezt gyakorlatot 10-15 alkalommal ismételje 3
sorozatban, majd vdltson oldalt.
Fontos: Gyakorlat kézben feszitse meg a testét.
Tartsa a fejét a gerinccel egy vonalban, és a véll
lent marad.

Feliilés (D abra)
Kiinduléhelyzet
Fekidion a hétéra a fitnesz szényegen, és
emelje fel a labdt, amig a térde a csipd felé
nem ér. A térde legyen kissé behaijlitva.
Emelje fel a felsétestét, és nydijtsa ki a karjait.
Befejezé pozicidé
Feszitse meg a hasizmot, és emelje fel a
fels&testet.
Mikézben felemeli a karjét, hizza a
lapockékat a gerince felé. A fej a gerinc
meghosszabbitdsa, és a véllak maradjanak
lent.
Maradjon ebben a helyzetben egy pillanatra,
maijd lassan térjen vissza a kiinduldsi
helyzetbe.
Ezt gyakorlatot 10-15 alkalommal ismételje
3 sorozatban.
Fontos: Gyakorlat kézben feszitse meg a testét.
Tartsa a fejét a gerinccel egy vonalban, és a vall
lent marad.

Négykézlab dllas (E abra)
Kiinduléhelyzet
Helyezkedj el a kezein és a térdein a fitnesz
szényegen.
Emelje fel az egyik labét a talajjal
parhuzamosan.
Befejezé pozicidé
Feszitse meg a hasizmait. A fitnesz sz8nyegre
nézzen.
Emelje fel a labét. A l&bfej legyen
derékszdgben kell lennie, a talp pedig nézzen
felfelé.
A fej a gerinc meghosszabbitésa, és a véllak
maradjanak lent.
Maradjon ebben a helyzetben egy pillanatra,
majd lassan térjen vissza a kiinduldsi
helyzetbe.
Ezt gyakorlatot 10-15 alkalommal ismételie 3
sorozatban, majd véltson labat.
Fontos: Gyakorlat kézben feszitse meg a testét.
Tartsa a fejét a gerinccel egy vonalban, és a véllak
lent maradnak.
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Labemelés oldalsé testhelyzetben
(F dbra)
Kiinduléhelyzet
Fekidijsn nydijtott ldbbal az oldaldra a fitnesz
sz8nyegen. A felsé laba az alsé laban legyen,
a fejét helyezze a kinydijtott alsé karjdra.
Tegye a mésik kezét a felsSteste elé a
szényegre.
Befejezé pozicié
Feszitse meg a hasizmait, és ellenérizze, hogy
a teste egyenes-e.
Emelie fel a felil Iévé labat, amennyire csak
megy. A fej a gerinc meghosszabbitdsa, és a
vdllak maradjanak lent.
Maradjon ebben a helyzetben egy pillanatra,
maijd lassan térjen vissza a kiinduldsi
helyzetbe.
Ezt gyakorlatot 10-15 alkalommal ismételie 3
sorozatban, majd vdltson oldalt.
Fontos: Gyakorlat kézben feszitse meg a testét,
és a testét tartsa egyenesen. Tartsa a fejét a
gerinccel egy vonalban, és a véllak maradjanak
lent.

® Nyduijtas

A kévetkez8 gyakorlatok csak egy vélogatds.
Tovdabbi gyakorlatok a vonatkozé szakirodalomban
taldlhatdk. Javasoljuk, hogy az egyes
gyakorlatokat 3 alkalommal végezze mindkét
oldalon 15-30 mésodpercig.

Fej- és nyakizmok nyujtasa:
Fekidjén le nyugodt helyzetben. Kézzel
4vatosan hizza a fejét el8szér balra, majd
jobbra. Ez a gyakorlat a nyak oldalsé részét
nyuitia.

Kar- és véllizmok nydjtasa:
Ulign le egyenesen, a térde enyhén legyen
behaijlitva.
Emelje a jobb karjét a feje mdgé, amig a jobb
keze a lapockdk kézé nem ér.
Fogja meg a jobb kényskét a bal kezével, és
hizza hétrafelé.

Ismételie meg a gyakorlatot a masik oldalon is.
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Labizmok nyujtasa:
Allion egyenesen, és emelie fel az egyik labat
a talajrél.
Lassan kérézzon vele, el8szér az egyik, majd
a mésik irdnyba.
Kis id8 utdn véltson labat.
Fontos: Ugyelie arra, hogy a combijai
parhuzamosak legyenek egymdssal. Tolja
elére a medencéjét, és tartsa a felsStestét
egyenesen.

® Tisztitas, karbantartas és
tarolas

Ne haszndljon durva vagy agressziv
tisztitoszereket.

A termék tisztitdsdhoz és dpoldsdhoz
haszndljon szdraz, szészmentes t6rl6kendét.
Csak akkor tekerie fel a terméket, ha széraz.
Amikor nem haszndlja a terméket, akkor szaraz
és tiszta helyen tdrolja szobah8mérsékleten
kézvetlen napfénytél védve. Tarolds kdzben
védje a terméket szélséséges hdmérsékletekts|
és nedvességtél.

@® Mentesités

A csomagolds kérnyezetbardt anyagokbdl készilt,
amelyeket a helyi Gjrahasznosité helyeken adhat le
artalmatlanités céliabdl.

A kiszolgdlt termék megsemmisitési lehet8ségeird|
lakéhelye illetékes dnkormdnyzatandl
tdjékozddhat.

A termék, beleértve a tartozékokat és a
csomagoléanyagokat is, Gjrahasznosithaté, és a
gydrté kiterjesztett feleléssége ald tartozik.

A jobb hulladékkezelés érdekében az dbran
|athatd informdcidk (szortirozdsi informdcidk)
alapijan kilén értalmatlanitsa Sket.

A Triman-logé csak Franciaorszdgra vonatkozik.



® Garancia

A terméket gondosan, szigord minéségi elirdsok
betartdsdval gydartottuk, és a szdllitds elétt
gondosan ellendriztiik. Anyag- vagy gydrtdsi hibak
esetén a termék eladsjdval szemben térvényes
jogok illefik meg. Az On térvényes jogait az
dltalunk aldbb meghatdrozott garancia semmilyen
médon nem korlétozza.

Erre a termékre 3 év garancidt adunk a vasérlds
détumétdl szémitva. A garancia id8 a vésdrlés
ddatumdval kezdddik. Biztonsdgos helyen 8rizze
meg az eredeti vasarléi bizonylatot, mert ez a
dokumentum sziikséges a vdsdrlés bizonyitaséhoz.
A vésérlaskor fenndllé kdrokat és hidnyossagokat a
termék kicsomagoldsa utan haladéktalanul jelezze.
Ha ezen a terméken a vdsarlastdl szamitott

3 éven belil anyag- vagy gyartési hibat észlel,
valasztdsunk szerint ingyenesen megjavitjuk

vagy kicseréljik a terméket. A garancia id8 nem
hosszabbodik meg a helyette nyijtott szavatossdgi
igény dltal. Ez a kicserélt vagy javitott alkatrészekre
is érvényes.

A garancia megszinik, ha a terméket
megrongdltdk, ill. nem szakszerien kezelték vagy
végezték a karbantartdst.

A garancia az anyag- és gydrtdsi hibdkra
vonatkozik. Ez a garancia nem terjed ki azokra a
termékalkatrészekre, amelyek normal kopdsnak
vannak kitéve, és ezért gyorsan kopé alkatrésznek
mindsilnek (pl. elemekre, akkumuldtorokra,
témlékre, tintapatronokra), illetve a térékeny
alkatrészek sériilésére, pl. kapcsoldkra vagy iiveg
alkatrészekre.

Ugyének gyors elintézhetésége céliabal, kérjik
kévesse az aldbbi dtmutatdst:

Kérivk, kérdések esetére készitse elé

a pénztdrblokkot és a cikkszamot

(IAN 465405_2310) a v8sarlés tényének az
igazolasdra.

Kéjik, hogy a cikkszémot olvassa le a tipustablardl,
a gravirozésbdl, az Utmutaté cimoldalérél (balra
lent), illetve a hatoldalon, vagy a termék aljén
taldlhaté matricarol.

Amennyiben mikédési hibdk, vagy egyéb
hidnyossdg lépne fel, el8szdris vegye fel a
kapcsolatot a kévetkez8kben megnevezett
szervizek egyikével telefonon, vagy e-mailen.
A hibasnak itélt terméket ezutan a vasarlést
igazolé blokk, valamint a hiba leirasénak és
keletkezési idejének mellékelésével dijmentesen
postazhatia az Onnel kézélt szervizcimre.

HO  Szerviz Magyarorszag
Tel.. 0680021536
E-mail: owim@lidl.hu
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