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

Scope of delivery

1x abroller
1x instructions for use

Technical data

@ Maximum load: 100kg

Date of manufacture
(month/year): 01/2025

Correct use

The article was developed as a training
instrument for effective stomach, back,
shoulder, and arm training. The product
is intended for private use and is not
suitable for medical and commercial
purposes.

Safety notes
A Risk of injury!

» Consult with your doctor before you
begin training. Please ensure that

your health is suitable for the training.

= Always remember to warm up before
training and train in accordance
with your current abilities. Excessive
exertion and overtraining can cause
serious injury. Cease training imme-
diately if you experience complaints,
weakness, or fatigue and consult a
doctor.

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

= Pregnant women should only train fol-
lowing consultation with their doctor.

= The article may only be used by one
person at a time.

= Keep a clear space of at least 0.6m
around the training area (fig. K).

= Only train on a flat and non-slip sur-
face.

= Do not use the article in the vicinity of
stairs or steps.

= This article is designed for a maximum
body weight of 100kg. Do not use the
article if you weigh more than this.

= Check that the handles on the central
rod are fitted securely before each
training session.

A Special care —
Risk of injury for children!

= Do not allow children to use this arti-
cle without supervision. Point out the
correct use of the training instrument
and maintain supervision. Only allow
use if the mental and physical devel-
opment of the children allow this. This
article is not suitable for use as a toy.

A Risks from wear

= The article may only be used in per-
fect condition. Inspect the article for
damage or wear before each use. The
safety of the article can only be guar-
anteed if it is inspected regularly for
damage and wear. Discontinue use if
damage is found.

= Only use original replacement parts.

= Protect the article from extreme tem-
peratures, sun, and moisture. Incor-
rect storage of the article can lead to
premature wear and this can result in
injury.



Assembly

1. Feed the central rod through the wheel
(fig. A).

2.Push the handle onto the central rod
until it stops and is firmly positioned.
After assembly check that the han-
dles are fixed securely on the central
rod (fig. B).

General training notes

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

= Warm up well before each training
session.

= Do not train if you feel ill or unwell.

= If possible have an experienced physi-
otherapist show you how to carry out
the exercises correctly before you
start.

= Only carry out the exercises for as
long as you feel good or for as long as
you can carry them out correctly.

= Wear comfortable sports clothing
and shoes.

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

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

Stretch each side 3 or 4 times

for 30 to 40 seconds.

Warming up

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

Neck muscles

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

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

Arms and shoulders

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

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

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

4.Circle your right and left arms alter-
nately forwards and then after one
minute backwards.

Important: Don’t forget to

continue breathing steadily

throughout!

Suggested exercises

Some of many exercises are described
below.

Straight abdominal muscles

and upper arms (fig. C)

Starting position

1. Place your knees on a mat and sup-
port yourself on your toes.

2.Hold the article in front of you with
both hands. Your elbows are slightly
bent and are below your shoulders.

End position

3.Tense your buttock and stomach
muscles and pull your shoulder blades
into your spine.

4.Slowly roll the article straight for-
wards.

5.Hold your head as an extension of
your spine and do not overextend
your head.

6.0nly lower your upper body and your
pelvis to the extent that they do not
touch the floor
and you can keep your body tensed.

7. After a short pause in the end posi-
tion roll your upper body back to the
starting position.

8.Repeat this exercise 10-15 times for
three sets.
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Important: Keep your stomach
muscles tensed throughout in
order to stabilise your lumbar
spine. Carry the exercise out
slowly in order to guarantee con-
trolled movement.

Stomach muscles (fig. D)

Starting position

1. Place your knees on a mat and bend
your legs upwards.

2.Hold the article in front of you with
both hands. Your elbows are slightly
bent and are under your shoulders.

End position

3.Tense your buttock and stomach
muscles and pull your shoulder blades
into your spine.

4.Slowly roll the article straight for-
wards.

5.Hold your head as an extension of
your spine and do not overextend
your head.

6.0nly lower your upper body and your
pelvis to the extent that they do not
touch the floor and you can keep your
body tensed.

7. After a short pause in the end posi-
tion roll your upper body back to the
starting position.

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

Important: Keep your stomach

muscles tensed throughout in

order to stabilise your lumbar
spine. Carry the exercise out
slowly in order to guarantee con-
trolled movement.

Whole body (fig. E)

Starting position

1. Lie on the floor in a push-up position.
Support yourself on the balls of your
feet.

2.Hold the article in front of you with
both hands. Your elbows are slightly
bent and are under your shoulders.
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End position

3.Tense your buttock and stomach
muscles and pull your shoulder blades
into your spine.

4.Slowly roll the article straight for-
wards.

5.Hold your head as an extension of
your spine and do not overextend
your head.

6.0nly lower your upper body and your
pelvis to the extent that they do not
touch the floor and you can keep your
body tensed.

7. After a short pause in the end posi-
tion roll your upper body back to the
starting position.

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

Important: Hold your body

tensed throughout. Carry the

exercise out slowly in order to
guarantee controlled movement.

Back muscles (fig. F)

Starting position

1. Stand on the floor with your feet
more than hip-width apart and bend
your upper body forwards. Your knees
stay slightly bent.

2.Hold the article under you on the floor
with both hands and with your arms
extended. Your elbows are under your
shoulders.

Note: Bend your knees only as far as

necessary in order to touch the article

on the floor. Start with your knees bent

a long way and try to bend your legs

less during training.

End position

3.Tense your stomach muscles and
keep your legs slightly bent.

4.Pull your shoulder blades into your
spine and slowly roll the article
straight forwards. Your upper body
stays down.

5.Hold your head as an extension of
your spine and do not overextend
your head.



6.0nly bend your knees as far as neces-
sary.

7. After a short pause in the end posi-
tion roll your upper body back to the
starting position.

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

Important: Hold your body

tensed throughout. Carry the

exercise out slowly in order to
guarantee controlled movement.

Whole body (fig. G)

Starting position

1. Lie on the floor in a push-up position.
Support yourself on the balls of your
feet.

2.Hold the article under your upper
body with both hands. Your arms are
fully extended and your elbows are
under your shoulders.

End position

3.Tense your buttock and stomach
muscles and pull your shoulder blades
into your spine.

4.Slowly roll the article straight for-
wards for a short distance.

5.Hold your head as an extension of
your spine and do not overextend
your head.

6.0nly lower your upper body and your
pelvis to the extent that they do not
touch the floor and you can keep your
body tensed.

7. After a short pause in the end posi-
tion roll your upper body back to the
starting position.

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

Important: Hold your body

tensed throughout. Carry the

exercise out slowly in order to

guarantee controlled movement.

Triceps (fig. H)

Starting position

1. Sit on a mat with your legs slightly
bent and support your feet on your
heels.

2.Hold the article behind your back with
both hands. Your elbows are slightly
bent and are pointing away from you.

End position

3.Tense your arm and stomach muscles
and pull your shoulder blades into
your spine.

4.Pull your upper body up and slowly roll
the article straight away from you.
Your arms stay
slightly bent and your shoulders stay
down.

5.Hold this position briefly and roll the
article back to the starting position.

6.Repeat this exercise 10-15 times for
three sets.

Important: Hold your upper body

upright throughout and keep

your shoulders down. Carry the

exercise out slowly in order to

guarantee controlled movement.

Thigh muscles (fig. I)

Starting position

1. Sit up straight on a bench or chair.

2.Place your feet on the article handles
and your hands behind your neck.
Your elbows are facing outwards.

End position

3.Tense your buttock and stomach
muscles.

4.Lift your upper body and roll the arti-
cle slowly away from you in a straight
line. Your pelvis stays straight.

5.Hold this position briefly and roll the
article back into the starting position.

6.Repeat this exercise 10-15 times for
three sets.

Important: Keep your upper body

upright throughout and your

shoulders down. Carry the exer-

cise out slowly in order to guar-

antee controlled movements.
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Inside thighs and lower back

(fig. J)

Starting position

1. Sit on a mat and spread your legs.

2.Hold the article between your legs
with both hands. Your lower arms are
resting on your thighs and your knees
stay slightly bent.

End position

3.Tense your buttock and stomach
muscles.

4.Lift your upper body and pull your
shoulder blades into your spine.

5.Move your upper body forwards and
slowly roll the article away from you in
a straight line. Your arms stay slightly
bent and your shoulders down.

Note: As a beginner you can bend your

legs more in order to make it easier to

roll the article forwards.

6.Your head is an extension of your
spine and your spine stays straight.

7. Hold this position briefly and roll the
article back to the starting position.

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

Important: Keep your upper body

upright throughout and your

shoulders down. Carry the exer-

cise out slowly in order to guar-

antee controlled movements.

Stretching

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

You should carry out the relevant ex-
ercises 3 times on each side for 15-30
seconds.

Neck muscles

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

1. Stand up straight with your knees
slightly bent.

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

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

4.Change sides and repeat the exer-
cise.

Leg muscles

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

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

3.Change foot after a while.

Important: Make sure that your

thighs are paraillel to one an-

other. Push your hips forwards,

keeping your upper body upright.

Storage, cleaning

When not in use, always store the prod-
uct clean and dry at room temperature.
Clean only with water and wipe dry
afterwards with a cloth.

IMPORTANT! Never clean the product
with harsh cleaning agents.

Disposal

5> Dispose of the product and
%A packaging materials in accord-
ance with current local regula-

tions. Store the packaging materials
(foil bags, for example) out of the reach
of children. For further information
about disposal of the product no longer
needed, contact your local council.
Dispose of the product and the packag-
ing in an environmentally friendly
manner.



/\. The Recycling Code distinguishes
E’,‘) different materials to be re-

" turned for recycling. The Code
consists of the recycling symbol for the
recycling process and a number that
identifies the material.

Notes on the guarantee
and service handling

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

The guarantee is only valid for material
and manufacturing defects.

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

Claims under this guarantee are ex-
cluded if the product has been used
incorrectly, improperly, or contrary to
the intended purpose, or if the provi-
sions in the instructions for use were
not observed, unless the end customer
proves that a material or manufactur-
ing defect exists that was not caused
by one of the aforementioned circum-
stances.

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

If you wish to make a claim please first
contact the service hotline mentioned
below or contact us by e-mail. If there is
a guarantee case, then the product will
be repaired or replaced free of charge
to you or the purchase price will be
refunded, depending on our choice.
Your legal rights, in particular guaran-
tee claims against the respective seller,
are not limited by this guarantee.

IAN: 463299_2407

Service Great Britain
Tel.: 0800 404 7657
E-Mail: deltasport@lidl.co.uk
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Onneksi olkoon!
Olet hankkinut korkealaatuisen tuot-
teen. Tutustu tuotteeseen ennen sen
ensimmadistd kdyttéonottoa.
Lue seuraavat kdyttéohjeet
huolellisesti.
Kdytd tuotetta vain kuvatulla tavalla
ja mddritellylla kayttoalueella. Sdilyta
hyvin ndma kayttoohjeet myohempdad
tarvetta varten. Luovuttaessasi tuot-
teen kolmannelle osapuolelle, luovuta
sen mukana myés kaikki siihen liittyvat
asiakirjat.

Toimituksen sisalto

1x vatsalihaslaite
1 x kdyttoohje

Tekniset tiedot

@ Suurin kuormitus: 100 kg

Valmistuspdivimadrd
(kuukausi/vuosi): 01/2025

Madaraystenmukainen
kaytto

Tuote on suunniteltu kuntoiluvdlineeksi
vatsalihasten, selkdlihasten, hartioiden
ja kdasivarsien lihasten tehokkaaseen
harjoitteluun. Tuote on tarkoitettu
yksityiskdyttoon eikd se sovellu terve-
ydenhoidollisiin tai kaupallisiin kdytto-
tarkoituksiin.

Turvallisuusohjeet

A Loukkaantumisvaara!

= K&dnny ladkdrin puoleen ennen har-
joittelun aloittamista. Varmista, ettd
terveytesi puolesta harjoittelulle ei
ole mitddn esteitd.

= Muista aina ldmmitellé ennen har-
joittelua, ja harjoittele oman kuntosi
mukaisesti.
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Liian suuressa rasituksessa ja harjoi-
teltaessa liikaa vaarana ovat vakavat
vammat. Jos tunnet kipuja, heikotus-
ta tai vasymystd, keskeytd harjoittelu
heti ja kdadnny ladkdrin puoleen.

= Sdilyta kayttoohje ja harjoitusohjeet
kdden ulottuvilla.

= Jos olet raskaana, harjoittele vain
neuvoteltuasi ensin lddkdrin kanssa.

= Tuotetta saa kayttdd vain yksi henkilo
kerrallaan.

= Harjoittelualueen ympdrilld on oltava
noin 0,6 m vapaata tilaa (kuva K).

= Tee harjoitukset vain tasaisella ja
luistamattomalla alustalla.

= Alé kdytd tuotetta portaiden tai por-
rastasanteiden lahelld.

= Tuote on tarkoitettu korkeintaan 100
kg:n painoisille kayttdiille. Alé kdytd
tuotetta, jos painosi on sitd suurempi.

= Tarkista aina ennen harjoittelua, etta
kahvat ovat tiukasti kiinni keskitan-
gossa.

Noudata erityista
varovaisuutta — lasten
loukkaantumisvaara!

= Ald anna lasten kdyttdd tuotettailman
valvontaa. Opasta heitd harjoitteluvd-
lineen oikeassa kdytossd ja pidd heitd
silmdlld. Salli kéytto vain, kun lapsi on
henkisesti ja ruumiillisesti riittdvdn
kehittynyt. Tdmd tuote ei sovellu leluksi.

Kulumisesta aiheutuva
vaara

» Tuotetta saa kdyttdd vain moitteet-
tomassa kunnossa. Tarkista aina en-
nen tuotteen kayttod, ettei siind ole
havaittavissa vaurioita tai kulumista.
Tuotteen turvallisuus voidaan taata
vain, kun se tarkastetaan saannalli-
sesti vaurioiden ja kulumisen varalta.
Jos tuotteessa on vaurioita, sitd ei
saa endd kayttdd.

= Kdytd vain alkuperdisid varaosia.



= Suojaa tuote ddrimmadisiltd IGmpoti-
loilta, auringonvalolta ja kosteudelta.
Tuotteen epdasianmukainen sdilytys
ja kaytto voivat johtaa ennenai-
kaiseen kulumiseen, mistd saattaa
seurata loukkaantumisia.

Kokoaminen

1. Tydnné keskitanko pydrén lépi (kuva A).

2.Tyénnd kahva keskitangon pdadlle
vasteeseen saakka, kunnes se on
tiukasti paikoillaan. Tarkista kokoami-
sen jdlkeen, ettd kahvat ovat tiukasti
kiinni keskitangossa (kuva B).

Yleiset harjoitteluohjeet

= Seuraavat harjoitukset on tarkoitettu
vain esimerkiksi. Lisdd harjoituksia
I6yddt aihetta kdsittelevistd alan
julkaisuista.

= Ldmmittele hyvin ennen jokaista har-
joitusta.

= Ald harjoittele, jos tunnet vointisi
huonoksi tai sairaaksi.

= Mahdollisuuksien mukaan anna koke-
neen fysioterapeutin ndyttdd ensim-
mdiselld kerralla harjoitusten oikea
suorittaminen.

= Tee harjoituksia vain niin kauan kuin
tunnet olosi hyvdksi tai niin kauan
kuin pystyt suorittamaan harjoituk-
sen oikein.

= Kdytd mukavaa urheiluvaatetusta ja
lenkkitossuja.

= Venyttely voi tuntua epdmukavalta,

mutta se ei saa koskaan olla kivuliasta.

» Huolehdi, ettd tartut nauhaan tuke-
valla otteella. Kaytd tdhdn lenkkeja,
jotka estdvdat nauhan liukumisen
kdsistd harjoittelun aikana.

Venytd kumpaakin puolta kol-

mesta neljadn kertaa 30-40

sekunnin ajan.

Lammittely

Varaa harjoittelun alkuun aina riitta-
vdasti aikaa ladmmittelylle. Seuraavassa
on muutamia yksinkertaisia harjoituk-
sia. Toista harjoitukset 2-3 kertaa.

Niskalihakset

1. KGGnnd pddtdsi hitaasti vasemmalle
ja oikealle. Toista liike 4-5 kertaa.

2.Pyoritd pddatdsi hitaasti ensin toiseen
ja sitten toiseen suuntaan.

Kdadet ja hartiat

1. Risti kddet seldn taakse ja nosta niitd
varovasti yl6s. Taivuta samalla yldvar-
taloasi eteenpdin. Tamda [Gmmittad
hyvin kaikkia lihaksia.

2.Pyorittele molempia olkapditdsi
samanaikaisesti eteenpdin ja vaihda
minuutin kuluttua suuntaa.

3.Nosta olkapddt korviin ja pudota ne
sitten alas.

4.PyGritd ensin vasenta ja sitten oikeaa
kasivarttasi eteenpdin. Vaihda minuu-
tin kuluttua suuntaa taaksepdin.

Tarkedd: muista edelleen hengit-

tdd rauhallisesti!

Harjoitusehdotuksia

Seuraavassa on muutamia harjoitusesi-
merkkejd.

Suorat vatsalihakset ja

olkavarret (kuva C)

LahtSéasento

1. Aseta polvet matolle ja nojaa varpaille.

2.Pidd tuote molemmin kdsin edessdsi.
Kyyndrpddt ovat kevyesti koukistet-
tuina olkapdiden alla.

Loppuasento

3.Jannitd pakaraja vatsalihaksesi ja
vedd lapaluita selkdrankaa kohti.

4.Rullaa tuotetta hitaasti suoraan
eteenpdin.

5.Pidd pdd selkdrangan jatkeena, mut-
ta dla kurota sitd!
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6.Laske yldvartaloa ja lantiota vain sen
verran alas, ettd vartalosi ei kosketa
lattiaa ja pystyt hyvin pitdmddn var-
talon tiukkana.

7. Pysy hetki loppuasennossa ja rullaa
sitten yldvartalosi takaisin aloitusa-
sentoon.

8.Toista harjoitus 10-15 kertaa kolmena
harjoituskertana.

Tarkead: Jannitd koko ajan vat-

salihaksia, jotta saat lanneran-

kaan tukea. Tee harjoitus hitaas-
ti, jotta litkke pysyy hallittuna.

Vatsalihakset (kuva D)

Ldhtdasento

1. Aseta polvet matolle ja taivuta jalkoja
ylGspdin.

2.Pidd tuote molemmin kdsin edessdsi.
Kyyndrpddt ovat kevyesti koukistet-
tuina olkapdiden alla.

Loppuasento

3.Jannitd pakaraja vatsalihaksesi ja
vedd lapaluita selkdrankaa kohti.

4 Rullaa tuotetta hitaasti suoraan
eteenpdin.

5.Pidd pdd selkdrangan jatkeena, mut-
ta dlé kurota sitd!

6.Laske yldvartaloa ja lantiota vain sen
verran alas, ettd vartalosi ei kosketa
lattiaa ja pystyt hyvin pitdmddn var-
talon tiukkana.

7.Pysy hetki loppuasennossa ja rullaa
sitten yldvartalosi takaisin aloitusa-
sentoon.

8.Toista harjoitus 10-15 kertaa kolmena
harjoituskertana.

Tarkedad: Jannitd koko ajan vat-

sali-haksiaq, jotta saat lanneran-

kaan tukea. Tee harjoitus hitaas-

ti, jotta litkke pysyy hallittuna.

Koko vartalo (kuva E)

Lahtoasento

1. Asetu etunojapunnerrusasentoon
lattialle. Jalat ovat pdkididen varassa.

2.Pidd tuote molemmin kdsin edessdsi.
Kyyndrpddt ovat kevyesti koukistettui-
na olkapdiden alla.
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Loppuasento

3.Jannitd pakaraja vatsalihaksesi ja
vedd lapaluita selkdrankaa kohti.

4 Rullaa tuotetta hitaasti suoraan
eteenpdin.

5.Pidd pdd selkdrangan jatkeena, mut-
ta dla kurota sitd!

6.Laske yldvartaloa ja lantiota vain sen
verran alas, ettd vartalosi ei kosketa
lattiaa ja pystyt hyvin pitdmaddn var-
talon tiukkana.

7.Pysy hetki loppuasennossa ja rullaa
sitten yldvartalosi takaisin aloitusa-
sentoon.

8.Toista harjoitus 10-15 kertaa kolmena
harjoituskertana.

Tarkedad: Pida vartalosi koko ajan

tiukkana. Tee harjoitus hitaasti,

jotta liike pysyy hallittuna.

Selkélihakset (kuva F)

Ldhtdasento

1. Aseta jalkasi lantionlevyistd haa-
ra-asentoa levedmpddn asentoon
lattialle ja taivuta yldvartalosi eteen-
pdin. Polvet pysyvdt kevyesti koukis-
tettuina.

2.Pidd tuote molemmin kdsin kdsivarret
ojennettuina allasi lattialla. Kyyndr-
pddt ovat olkapdiden alapuolella.

Ohje: Koukista polviasi sen verran, ettd

yletyt tuotteella lattiaan. Aloita voi-

makkaasti koukistetuin polvin ja yrita

harjoituksen aikana hieman suoristaa

polviasi.

Loppuasento

3.Jannitd vatsalihaksesi ja pidd polvet
kevyesti koukistettuina.

4.Vedd lapaluita selkdrankaa kohden
ja rullaa tuotetta hitaasti suoraan
eteenpdin. Yldvartalo pysyy alhaalla.

5.Pidd pdd selkdrangan jatkeena, mut-
ta dld kurota sitd!

6.Koukista polviasi mahdollisimman
vahdn.

7.Pysy hetki loppuasennossa ja rullaa
sitten yldvartalosi takaisin aloitusa-
sentoon.



8.Toista harjoitus 10-15 kertaa kolmena
harjoituskertana.

Tarkead: Pidd vartalosi koko ajan

tiukkana. Tee harjoitus hitaasti,

jotta liike pysyy hallittuna.

Koko vartalo (kuva G)

Ldhtdasento

1. Asetu etunojapunnerrusasentoon
lattialle. Jalat ovat pdkididen varassa.

2.Pidd tuote molemmin kdsin yldvarta-
lon alla. Kdsivarret ovat ojennettuina
ja kyyndrpddt ovat olkapdiden alla.

Loppuasento

3.Jannitd pakaraja vatsalihaksesi ja
vedd lapaluita selkdrankaa kohti.

4.Rullaa tuotetta hitaasti hieman suoraan
eteenpdin.

5.Pidd pdd selkdrangan jatkeena, mut-
ta dlé kurota sitd!

6.Laske yldvartaloa ja lantiota vain sen
verran alas, ettd vartalosi ei kosketa
lattiaa ja pystyt hyvin pitdmddn var-
talon tiukkana.

7.Pysy hetki tdssd asennossa ja rullaa
yldvartalosi takaisin IGhtéasentoon.

8.Toista harjoitus 10-15 kertaa kolmena
harjoituskertana.

Tarkead: Pidd vartalosi koko ajan

tiukkana. Tee harjoitus hitaasti,

jotta liike pysyy hallittuna.

Ojentajat (kuva H)

Lahtoasento

1. Istuudu maton pddlle polvet kevyesti
koukistettuina ja aseta jalat niin, ettd
vain kantapddt koskettavat lattiaa.

2.Pidd tuote molemmin kdsin selkdsi
takana. Kyyndrpddt ovat kevyesti
koukistettuina ja osoittavat itsestdsi
poispdin.

Loppuasento

3.Jdnnitd kdsivarsien lihakset ja vatsali-
hakset ja vedd lapaluita selkdrankaa
kohti.

4.Suorista yldvartalo ja rullaa tuotetta
hitaasti suoraan itsestdsi poispdin. Kdsi-
varret pysyvdt kevyesti koukistettuina ja
hartiat pysyvdat alhaalla.

5.Pysy hetki tdssd asennossa ja rullaa
tuote takaisin Iahtéasentoon.

6.Toista harjoitus 10-15 kertaa kolmena
harjoituskertana.

Tarkead: Pida ylavartalosi koko

ajan suorana ja hartiat alhaalla.

Tee harjoitus hitaasti, jotta liike

pysyy hallittuna.

Reisilihakset (kuva I)

Ldhtdasento

1. Istuudu selkd suorassa penkille tai
tuolille.

2.Aseta jalkasi tuotteen kahvojen
pdadlle ja nosta kdtesi niskasi taakse.
Kyyndrpddt osoittavat ulospdin.

Loppuasento

3.Jannitd pakargja vatsalihaksiasi.

4.Suorista yldvartalo ja rullaa tuotetta
hitaasti suoraan itsestdsi poispdin.
Lantio pysyy suorassa.

5.Pysy hetki tdssd asennossa ja rullaa
tuote takaisin Idhtéasentoon.

6.Toista harjoitus 10-15 kertaa kolmena
harjoituskertana.

Tarkedad: Pida yldavartalosi koko

ajan suorana ja hartiat alhaalla.

Tee harjoitus hitaasti, jotta liike

pysyy hallittuna.

Sisdireidet ja alaselkd (kuva J)

Lahtoasento

1. Istuudu lattialle jalat haara-asennossa.

2.Pidd tuote molemmin kdsin jalkojen
vdlissd. Kyyndrvarret lepddvdt reisien
pddlld ja polvet ovat kevyesti koukis-
tettuina.

Loppuasento

3.Jdnnitd pakaraja vatsalihaksiasi.

4.Pidd yldvartalo suorana ja vedd lapa-
luita selkdrankaa kohti.

5.Taivuta yldvartaloasi eteenpdin ja
rullaa tuotetta hitaasti suoraan
itsestdsi poispdin. Kdsivarret pysyvdat
kevyesti koukistettuina ja hartiat
pysyvdt alhaalla.

Ohje: jos olet vasta-alkdja, voit hel-

pottaa tuotteen eteenpdin rullaamista

koukistamalla enemmdin polvia.
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6.Pad on selkdrangan jatkeena ja selkd-
ranka pysyy suorana.

7. Pysy hetki tdssd asennossa ja rullaa
tuote takaisin Iahtéasentoon.

8.Toista harjoitus 10-15 kertaa kolmena
harjoituskertana.

Tarkead: Pida ylavartalosi koko

ajan suorana ja hartiat alhaalla.

Tee harjoitus hitaasti, jotta liike

pysyy hallittuna.

Venyttely

Varaa harjoittelun jélkeen aina riittd-
vdsti aikaa venyttelylle. Seuraavassa on
muutamia yksinkertaisia harjoituksia.
Tee jokaista lilkettd 15-30 sekunnin
ajan, ja toista jokainen liike 3 kertaa
molemmilla puolilla.

Niskalihakset

1. Asetu seisomaan rennosti. Taivuta
pddatdsi kadelld avustaen ensin va-
semmalle ja sitten oikealle. Tamda liike
venyttdd kaulan sivuja.

Kddet ja hartiat

1. Seiso suorassa polvet kevyesti koukis-
tettuina.

2.Vie oikea kdsi pddn taakse niin, ettd
kdmmen on lapaluiden vdlissa.

3.Paina vasemmialla kddelld oikeaa
kyyndrpdadtd alas.

4.Vaihda puolta ja toista harjoitus.

Jalkalihakset

1. Asetu seisomaan suorassa ja nosta
toinen jalka lattiasta.

2.Pydritd sitd hitaasti ensin toiseen ja
sitten toiseen suuntaan.

3. Vaihda jalkaa hetken kuluttua.

Tarkead: Pidad huoli siitqg, etta

reidet pysyvdat yhdensuuntai-

sesti vierekkdin. Tyonné lantio-

ta eteenpdin ja pida yldavartalo

suorassd.
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Sdilytys, puhdistus

Kun tuotetta ei kdytetd, sdilytd sita
aina kuivana ja puhtaana huoneenldam-
potilassa.

Puhdista tuote vain vedelld ja pyyhi se
lopuksi kuivaksi liinalla.

TARKEAA! Alé koskaan puhdista voi-
makkailla puhdistusaineilla.

Havittamistd koskevat
ohjeet
® Hdvitd tuote ja pakkausmateri-
%‘h aalit voimassa olevien paikallis-
ten mddrdysten mukaisesti.
Sdilytd pakkausmateriaalia
(kuten muovipusseja) lasten ulottumat-
tomissa. Lisdtietoa kdytostd poistetun
tuotteen hdvittdmisestd saat omasta
kunnastasi. Havitd tuote ja pakkaus
ympdristoystdvdllisesti.
Kierrdtyskoodilla merkitddn
xx\ erilaiset materiaalit uudelleen-
vy kayttod (kierrdtystd) varten.
Koodi koostuu uusiokdyttéd kuvaavas-
ta kierrdtysmerkistd jo materiaalia
merkitsevdstd numerosta.

Takuuta ja huoltop-
rosessia koskevat ohjeet

Tuote on valmistettu huolellisesti
jatkuvassa valvonnassa. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH myo6ntdd yksi-
tyisille loppuasiakkaille tdlle tuotteelle
kolmen vuoden takuun ostopdivimdd-
rdstd léhtien (takuuaika) seuraavien
ehtojen mukaisesti. Takuu koskee vain
materiaali- jo valmistusvirheitd. Takuu
ei koske kuluviksi osiksi luettavia, nor-
maalisti kuluvia osia (esim. paristot)
eikd sdrkyvid osia, kuten kytkimid, akku-
ja tai lasista valmistettuja osia.



Tdhdn takuuseen liittyvid vaatimuksia
ei voi esittdd, jos tuotetta on kdytetty
epdasianmukaisesti tai vadrin, maa-
rattyjen ehtojen tai ilmoitetun kaytto-
mddrdn vastaisesti tai kdyttoohjeessa
annettuja ohjeita ei ole noudatettu,
ellei loppuasiakas pysty todistamaan,
ettd kyseessd on materiaali- tai valmis-
tusvirhe, joka ei johdu edelld mainituista
olosuhteista.

Takuuseen liittyvdat vaatimukset voi-
daan tdyttdd vain takuuaikana esittd-
mdlla alkuperdisen kassakuitin. Sdilytd
siksi alkuperdinen kassakuitti. Takuuai-
ka ei pitene takuuseen, lainmukaiseen
takuuseen tai harkintatakuuseen liit-
tyvien korjausten myotd. Tama koskee
myos vaihdettuja ja korjattuja osia.
Mahdollisissa reklamaatiotilanteissa
soita alla olevaan palvelunumeroon tai
ota yhteyttd sdhkopostitse.

Mikali takuuehdot tayttyvat, korjoam-
me tai vaihdamme tuotteen maksutta
tai hyvitdmme ostohinnan - oman
valintamme mukaan. Muita takuuseen
liittyvid oikeuksia ei ole.

Témd takuu ei vaikuta lainmukaisiin oi-
keuksiisi, erityisesti lakiin perustuviin ta-
kuuoikeuksiisi kyseistd myyjdd vastaan.
IAN: 463299_2407

@D Huolto Suomi

Tel.: 010309 3582
E-Mail: deltasport@lidl.fi

Fl
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Grattis!
Du har képt en hégkvalitativ produkt.
Bekanta dig med produkten innan du
anvéander den fér férsta gadngen.
Ldas den medfdljande
bruksanvisningen.
Anvdnd produkten endast enligt be-
skrivningen och fér de angivna an-
véndningsomrddena. Férvara bruks-
anvisningen pé en sdker plats. Ldimna
over alla dokument ndr du éverlédmnar
produkten till tredje part.

Leveransomfdang

1x magmuskeltranare
1 x bruksanvisning

Tekniska data

@ Maximal belastning: 100 kg

Tillverkningsdatum (md&nad/ér):
01/2025

Andamaéilsenlig
anvdndning

Artikeln dr avsedd som ett trdningsred-
skap for effektiv tréning av mage, rygg,
axlar och armar. Artikeln &ér konstruerad
for privat bruk och dr inte Iamplig for
medicinska och kommersiella dGndamal.

Sdkerhetsinformation

A Risk for personskador!

= Konsultera din Igkare innan du bérjar
med trdningen. Se till att din hdlsa
tillater att du utfér traningen.

= Kom ihdg att alltid vérma upp innan
trdningen och trdna efter din egen
férmdga. Vid for hég anstréingning
och 8vertrdning hotar svara skad-
or. Vid besvdr, matthetskdnsla eller
trotthet, avbryt tréningen omedel-
bart och kontakta Ickare.
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= Férvara bruksanvisningen med
dvningarna sé att den alltid finns
tillganglig.

= Gravida bér endast utfora trdningen
efter att ha konsulterat IGkare.

= Artikeln far endast anvéndas av en
person Gt géngen.

= Hall ett sdkerhetsavstdnd pé minst
0,6 m runt tréningsomrédet (bild K).

= Trdna endast pé jamnt och halkfritt
underlag.

= Anvand inte artikeln i ndrheten av
trappor och avsatser.

= Denna artikel dr konstruerad for en
maximal personvikt p& 100 kg. An-
vand inte artikeln om din kroppsvikt
dr hogre dn detta.

= Kontrollera innan varje traningstillfdl-
le att handtagen sitter fast ordentligt
pd mittstadngen.

Var sdrskilt forsiktig —
barn kan skada sig!

= Lat inte barn anvénda produkten
utan uppsikt. Visa hur man anvdnder
tréningsredskapet pa rdtt satt och
hall barn under uppsikt. Lat bara
barn med tillrdicklig psykisk och fysisk
utvecklingsnivd@ anvdnda redskapet.
Redskapet dr inte ldmpligt som lek-
sak.

Slitage kan innebdra en
risk
» Artikeln far endast anvdndas i felfritt
skick. Kontrollera att artikeln inte
uppvisar skador eller slitage innan
anvdndning. Artikelns sdkerhet kan
endast garanteras om den regel-
bundet kontrolleras sé att den inte
ar skadad eller utsatt for slitage. Vid
skador far den inte léngre anvandas.
= Anvdnd endast original-reservdelar.
= Skydda artikeln mot extrema tempe-
raturer, sol och fukt. Felaktig forva-
ring och anvdndning av artikeln kan
leda till forslitning i fortid, vilket i sin
tur kan leda till skador.



Montering

1. Fdr mittst@ngen genom hjulet (bild A).
2.Skjut handtaget till mittstédngens
anslag tills det sitter fast.
Kontrollera efter montering att
handtagen sitter fast pd mittsténgen
(bild B).

Allméanna

traningsanvisningar

» Nedanstd@ende dvningar &r bara
exempel. Du hittar fler Gvningar i
facklitteraturen.

= Vdrm upp ordentligt innan varje trd-
ningstillfdlle.

= Trdina inte om du kénner dig sjuk eller
illa till mods.

» L&t en erfaren sjukgymnast visa dig
hur du utfor 6vningarna korrekt for-
sta géngen om du har mgjlighet.

» Utf6r endast dvningarna sd lénge det
kdnns bra och sd lédnge du kan utféra
dem p@ korrekt satt.

= Bdr bekvdma trédningskldder och gym-
nastikskor.

= Att stretcha kan kénnas lite obehag-
ligt men ska aldrig géra ont.

» Se till att greppa bandet pad ett fast
och sdkert sdtt. Anvénd 6glorna for
att forhindra att bandet glider ur dina
hdnder.

Stretcha varje sida 3-4 génger

under 30 till 40 sekunder.

Uppvdrmning

Avsatt tillrGckligt med tid for uppvdrm-
ning fore varje traningspass. Har féljer
négra enkla uppvérmningsdvningar.
Varje 6vning bdr upprepas 2 till 3 génger.
Nackmuskler

1. Vrid langsamt huvudet &t vénster och

hoger. Upprepa denna rorelse 4 till 5
gdnger.

2.R6r huvudet langsamt i cirklar, férst
&t ena hdllet och sedan &t andra
héllet.

Armar och axlar

1. Korsa hdnderna bakom ryggen och
dra dem forsiktigt uppét. Om du
samtidigt bdjer éverkroppen framét
varms alla muskler upp pé@ bdsta sétt.

2.Rulla b&da axlarna framat samtidigt
och byt hall efter en minut.

3.Dra upp axlarna mot 6ronen och
sldpp ner
dem igen.

4.Ror din vanstra och hogra arm vax-
elvis i cirklar fram@t. Byt hdll efter en
minut.

Viktigt: Glom inte att fortsdtta

andas lugnt!

Forslag p&a évningar

Har féljer ndgra av ménga évningar.

Raka magmuskler och

éverarmar (bild C)

Utgéngslage

1. Placera knéna pé& en matta och stéd
dig pé térna.

2.Hdll artikeln med bada hdnder fram-
for dig. Armbdgarna ska vara latt
béjda och befinna sig under axlarna.

Slutposition

3.Spdnn rumpan och magen och dra
skulderbladen mot ryggraden.

4.Rulla artikeln ldngsamt rakt framat.

5.Hall huvudet som en férléngning av
ryggraden, men strdck inte huvudet
for langt.

6.Sdnk endast 6verkroppen och bdck-
enet sd l&ngt att de inte berdr golvet
och du fortfarande kan hélla kroppen
spdnd.

7.Efter en kort paus i dndldget, rulla
tillbaka éverkroppen till utgéngsposi-
tion.
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8.Upprepa denna 6vning 10-15 gdnger i
set om tre.

Viktigt: Hall magmusklerna

spéinda hela tiden sé att lénd-

ryggen stabiliseras. Utfor 6v-

ningen ldngsamt fér att behdlla

kontrollen.

Magmuskler (bild D)

Utgéngslage

1. Placera kndna pé& en matta och bgj
benen uppat.

2.Hdll artikeln med b&da hdnder fram-
for dig. Armbdgarna ska vara latt
béjda och befinna sig under axlarna.

Slutposition

3.Spdnn rumpan och magen och dra
skulderbladen mot ryggraden.

4.Rulla artikeln [dGngsamt rakt framat.

5.Hall huvudet som en férldngning av
ryggraden, men strdck inte huvudet
for langt.

6.Sdnk endast dverkroppen och bdck-
enet sd l&ngt att de inte berdr golvet
och du fortfarande kan halla kroppen
spdnd.

7.Efter en kort paus i dndldget, rulla
tillbaka éverkroppen till utgéngsposi-
tion.

8.Upprepa denna 6vning 10-15 ganger i
set om tre.

Viktigt: Hall magmusklerna

spéinda hela tiden sé att lédnd-

ryggen stabiliseras. Utfor ov-

ningen ldngsamt fér att behdalla

kontrollen.

Hela kroppen (bild E)

Utgéngslage

1. Légg dig i armhdvningsposition p&
golvet. Ha tarna i golvet.

2.Hdll artikeln med bdda hander fram-
for dig. Armbdgarna ska vara latt
b&jda och befinna sig under axlarna.

Slutposition

3.Spdnn rumpan och magen och dra
skulderbladen mot ryggraden.

4.Rulla artikeln ldngsamt rakt framét.
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5.H&ll huvudet som en férlangning av
ryggraden, men strdck inte huvudet
fér langt.

6.Sdnk endast 6verkroppen och bdck-
enet sd I&ngt att de inte berdr golvet
och du fortfarande kan hélla kroppen
spdnd.

7. Efter en kort paus i dndldget, rulla till-
baka dverkroppen till utgdngsposition.

8.Upprepa denna évning 10-15 ganger i
set om tre.

Viktigt: Hall kroppen spdnd.

Utfor dvningen Idngsamt for att

behélla kontrollen.

Ryggmuskulatur (bild F)

Utgéngslage

1. Stdll dig med fotterna bredare én
hoftbredd pé golvet och boj 6ver-
kroppen framét. Knéna forblir latt
bojda.

2.Hdll artikeln med bada hdnder och
utstrdckta armar under dig pé golvet.
Armbdgarna ska befinna sig under
axlarna.

Observera: Bdj kndna s@ mycket att

du kan berora golvet med artikeln. Bérja

med mycket béjda kndn och férsoék att

bdja benen lite mindre under trdningen.

Slutposition

3.Spdnn magmusklerna och hall benen
latt bojda.

4.Dra skulderbladen mot ryggraden och
rulla artikeln Idngsamt rakt framat.
Overkroppen férblir nere.

5.Hall huvudet som en férlangning av
ryggraden, men strdck inte huvudet
for langt.

6.B6j endast kndna sé mycket som
behdvs.

7. Efter en kort paus i dndldget, rulla till-
baka dverkroppen till utgdngsposition.

8.Upprepa denna évning 10-15 ganger i
set om tre.

Viktigt: Hall kroppen spdnd.

Utfdr dvningen ldngsamt for att

behélla kontrollen.



Hela kroppen (bild G)

Utgéngslage

1. Légg dig i armhdvningsposition pé
golvet. Ha tdrna i golvet.

2.Hdll artikeln med b&da hénder under
overkroppen. Armarna ska vara ut-
strdckta och armbdgarna ska befinna
sig under axlarna.

Slutposition

3.Spdnn rumpan och magen och dra
skulderbladen mot ryggraden.

4.Rulla artikeln [dngsamt rakt framét en
bit.

5.H&ll huvudet som en férldngning av
ryggraden, men strdck inte huvudet
for langt.

6.Sdnk endast 6verkroppen och bdck-
enet sd l&ngt att de inte berdr golvet
och du fortfarande kan hélla kroppen
spdnd.

7.Efter en kort paus i dndldget, rulla
tillbaka éverkroppen till utgdngsposi-
tion.

8.Upprepa denna 6vning 10-15 ganger i
set om tre.

Viktigt: Hall kroppen spdnd.

Utfor dvningen ldngsamt for att

behaélla kontrollen.

Triceps (bild H)

Utgéngslage

1. Satt dig med latt béjda ben pd en
matta och satt hdlarna i golvet.

2.Hdll artikeln med bada hénder bakom
ryggen. Armbdgarna ska vara latt
bdjda och vara vénda frén dig.

Slutposition

3.Spdnn armarna och magen och dra
skulderbladen mot ryggraden.

4.Rata ut 6verkroppen och rulla artikeln
Idngsamt rakt ifrdn dig. Armarna
forblir latt bojda och axlarna sdnkta.

5.Stanna kvar i denna position i ett
o6gonblick och rulla sedan tillbaka
artikeln till utgdngsposition.

6.Upprepa denna évning 10-15 ganger i
set om tre.

Viktigt: Hall dverkroppen rak

och axlarna sdnkta. Utfor 6v-

ningen ldngsamt fér att behdlla

kontrollen.

Larmuskulatur (bild I)

Utgéngslage

1. Satt dig pd en bdnk eller en stol.

2.Stall fotterna pd artikelns handtag
och légg hdnderna i nacken. Armbé-
garna visar utdt.

Slutposition

3.Spdnn rumpan och magen.

4.Rata ut 6verkroppen och rulla artikeln
Idngsamt rakt ifrdn dig. Hall backenet
rakt.

5.Stanna kvar i denna position i ett
6gonblick och rulla sedan tillbaka
artikeln till utgdngsposition.

6.Upprepa denna évning 10-15 ganger i
set om tre.

Viktigt: Hall verkroppen rak

och axlarna sdnkta. Utfor 6v-

ningen ldngsamt fér att behdalla

kontrollen.

Insidan av l&ren och

Iéindryggen (bild J)

Utgéngslage

1. Satt dig pé en matta med benen isdr.

2.Hall artikeln med b&da hdnder mellan
benen. Underarmarna ska vila pé
I&ren och kndna forblir latt bojda.

Slutposition

3.Spdnn rumpan och magen.

4.Rdata upp 6verkroppen och dra skul-
derbladen mot ryggraden.

5.Luta éverkroppen framat och rulla
artikeln I&ngsamt rakt ifrén dig. Ar-
marna forblir Iatt bojda och axlarna
sdnkta.

Observera: Ndr du dr nybdrjare kan

du bdja benen lite mer fér att gora det

enklare att rulla artikeln framat.

6.Hall huvudet som en férlangning av
ryg graden, som forblir rak.
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7. Stanna kvar i denna positioni ett
o6gonblick och rulla sedan tillbaka
artikeln till utgdngsposition.

8.Upprepa denna dvning 10-15 génger i
set om tre.

Viktigt: Hall dverkroppen rak

och axlarna sdnkta. Utfor 6v-

ningen ldngsamt fér att behdalla

kontrollen.

Stretcha

Avsdtt tillréckligt med tid for stretching
efter varje trdningspass. Har féljer nég-
ra enkla stretchovningar.

Varje dvning ska gdras 3 gdnger per
sida i 15-30 sekunder.

Nackmuskler

1. Std avslappnat. Dra forsiktigt hu-
vudet forst Gt vénster och sedan Gt
hoger med en hand. Denna 6vning
strdcker halsens sidor.

Armar och axlar

1. Std uppratt med latt béjda kndn.

2.For héger arm bakom huvudet tills ho-
ger hand vilar mellan skulderbladen.

3.Ta tag i héger armbége med vénster
hand och dra bakat.

4.Byt sida och upprepa 6vningen.

Benmuskulatur

1. Stdll dig upprdtt och lyft en fot fran
golvet.

2. Utfor cirkelrorelser forst i den ena,
sedan i den andra riktningen.

3.Byt fot efter en stund.

Viktigt: Se till att I&ren forblir

parallella. Skjut fram béckenet,

6verkroppen forblir rak.

Forvaring, rengoring
Foérvara produkten i rumstemperatur
pé en torr och ren plats nér den inte
anvdnds.

Rengo6r endast med vatten och torka
sedan med en trasa.

VIKTIGT! Rengoér aldrig med starka ren-
goringsmedel.
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Anvisningar for
avfallshantering

ﬁ Ayfallsha_ntera prqdukt_gn och
% férpackningen enligt gdllande
foreskrifter. Forvara forpack-
ningsmaterial (som t.ex. plastpd-
sar) otillgéingligt fér barn. Kontakta din
kommun for mer information om
avfallshantering av férbrukade produk-
ter. Avfallshantera produkten och dess
férpackning pé ett miljdvénligt satt.
Atervinningskoden visar hur de
xxY olika materialen ska Gtervinnas.
v Koden bestdr av dtervinnings-
symbolen, som star for ett kretslopp,
och ett nummer, som kdnnetecknar
materialet.

Information om garanti
ochservicehantering

Produkten har tillverkats med storsta
noggrannhet och under kontinuerliga
kontroller. DELTA-SPORT HANDELSKON-
TOR GmbH ger privatkunder tre érs
garanti frén inképsdatum (garantifrist)
pd denna produkt enligt nedanstdende
villkor. Garantin gdller endast material-
och tillverkningsfel. Garantin omfattar
inte delar som utsdtts for normalt
slitage och ddrfér anses vara slitdelar
(t.ex. batterier) samt omtdliga delar
som brytare, batterier eller delar som ar
tillverkade i glas.

Ansprdk pd denna garanti kan inte
go6ras om produkten anvdnts pd ett
felaktigt sdtt, missbrukats eller anvéints
i strid med dndamalsenlig anvdndning.
Ansprdk kan heller inte géras om tillver-
karens anvisningar inte har beaktats
eller om produkten uppvisar skador
som tyder pé felaktig anvdndning, eller
underlatelse att beakta tillverkarens
anvisningar.



Undantag dr material- eller bearbet-
ningsfel som inte beror pd ovanstdende

orsaker och som kan bevisas av kunden.

Ansprdk pd garantin kan endast gdéras
inom garantitiden och mot uppvisande
av kvitto. Spara ddrfér originalkvittot.
Garantitiden kan inte férldngas pd
grund av eventuella reparationer, lag-
stadgad garanti eller ex gratia. Detta
gdller dven for utbytta och reparerade
delar.

Vid drenden kontakta oss via nedan-
stdende servicetelefon eller via e-post.
Om ett garantifall féreligger kommer
vi - efter egen bedémning - att repa-
rera, byta ut eller ersdtta din produkt
kostnadsfritt. Inga ytterligare rattighe-
ter féreligger i samband med garantin.
Dina juridiska rattigheter, i synnerhet
garantiansprdk gentemot aterfdrsdlja-
ren, pdverkas inte av denna garanti.

IAN: 463299_2407
(B Service Sverige
Tel.: 0770930739
E-Mail: deltasport@lidl.se
(D Service Suomi
Tel.: 010309 3582
E-Mail: deltasport@lidl.fi
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Gratulujemy!
Decydujqc sie na ten produkt, otrzymu-
ja Panstwo towar wysokiej jakosci. Nale-
zy zapoznac sie z produktem przed jego
pierwszym uzyciem.
Nalezy uwaznie przeczytaé
nastepujgcq instrukcje
uzytkowania.
Produkt ten nalezy uzytkowaé wytqcz-
nie w opisany sposob oraz zgodnie
ze wskazanym przeznaczeniem. Ni-
niejszq instrukcje uzytkowania nalezy
przechowywa¢ w bezpiecznym miejscu.
Przekazujqgc produkt innej osobie, nalezy
upewnic sie, ze otrzyma ona takze catg
dokumentacje dotyczqcq produktu.

Zakres dostawy

1 x urzgdzenie do treningu miesni brzucha
1 x instrukcje uzytkowania

Dane techniczne
@ Maksymalne obcigzenie: 100 kg

Data produkgiji (miesigc/rok):
01/2025

Zastosowanie zgodne
Z przeznaczeniem

Artykut zostat zaprojektowany jako
przyrzqd treningowy do efektywnego
treningu miesni brzucha, plecow, barkéw
i rgk. Produkt przewidziano do uzytku
prywatnego i nie jest on przystosowany
do zastosowan leczniczych i komercyj-
nych.
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Wskazéwki dotyczqgce
bezpieczenstwa

Niebezpieczenstwo
obrazen!

= Przed rozpoczeciem treningu skonsul-
tuj sie z lekarzem. Upewnij sie, ze stan
twojego zdrowia pozwala na rozpo-
czecie treningu.
= Nalezy pamietag, aby przed przystg-
pieniem do treningu wykonac roz-
grzewke i trenowac¢ odpowiednio do
aktualnej sprawnosci. W przypadku
zbyt duzego wysitku i przetrenowania
moze dojs¢ do powaznych obrazen.
W przypadku dolegliwosci, uczucia
ostabienia lub zmeczenia nalezy na-
tychmiast przerwac trening i zasie-
gnqc¢ porady lekarza.
= Instrukcje obstugi wraz z opisem ¢wiczen
nalezy przechowywac w zasiegu reki.
= Kobiety w cigzy mogg trenowac wy-
tgcznie po konsultacji z lekarzem.
= Artykut moze by¢ uzywany tylko przez
jedng osobe w tym samym czasie.
= Wokét obszaru treningowego nalezy
zachowaé co najmniej 0,6 m wolnej
przestrzeni (rys. K).
= Cwicz tylko na réwnej i antyposlizgo-
wej powierzchni.
= Nie uzywaj przyrzqgdu w poblizu scho-
déw lub podestéw schodowych.
= Niniejszy artykut zostat zaprojekto-
wany dla maksymalnego ciezaru ciata
100 kg. Nie uzywac artykutu, jesli cie-
zar ciata przekracza podang wartosc.
= Przed kazdym treningiem nalezy
sprawdzi¢ poprawnosé zamocowania
uchwytéw na drgzku posrednim.
Zachowaj ostroznosé
niebezpieczenstwo
odniesienia obrazen!
= Nie wolno pozwala¢ dzieciom na
uzywanie przyrzgdu bez nadzoru.
Nalezy udzieli¢ im wskazowek odno-
$nie poprawnego uzycia przyrzqdu
treningowego i zapewnic¢ nadzor.



Na korzystanie z przyrzqdu mozna
pozwoli¢ tylko wtedy, gdy umystowy i
fizyczny rozwdj dziecka na to pozwa-
la. Artykut nie jest przeznaczony do
zabawy.

Niebezpieczenstwo
wskutek zuzycia

= Artykut moze by¢ uzywany tylko w
stanie nienagannym. Sprawdz artykut
przed kazdym uzyciem pod wzgledem
uszkodzen i zuzycia. Bezpieczenstwo
¢wiczen z przyrzgdem jest zapew-
nione tylko wtedy, gdy bedzie on
regularnie sprawdzany pod wzgledem
uszkodzen i zuzycia. W przypadku
stwierdzenia uszkodzen nie wolno go
uzywac.

= Stosowac¢ wytgcznie oryginalne czesci
zamienne.

= Artykut nalezy chroni¢ przed dzia-
taniem ekstremalnych temperatur,
stonca i wilgoci. Nieprawidtowe prze-
chowywanie i zastosowanie artykutu
moze powodowac przedwczesne
zuzycie, co moze by¢ powodem obra-
zen.

Montaz

1. Przeprowadzi¢ drqgzek posredni przez
kotko (rys. A).

2.Przesung¢ uchwyt na drgzek posredni
do oporu, az bedzie dobrze zamoco-
wany.
Po zamontowaniu nalezy sprawdzié
poprawnos¢ zamocowania uchwytéw
na drgzku posrednim (rys. B).

Ogodlne wskazoéwki

treningowe

= Ponizsze ¢wiczenia sq tylko ¢wiczenia-
mi przyktadowymi. Pozostate ¢wicze-
nia mozna znalez¢ w odpowiedniej
literaturze specjalistycznej.

= Przed kazdym treningiem przeprowadz
odpowiedniq rozgrzewke.

= Nie wykonuj ¢wiczen, jesli jestes chory
lub Zle sie czujesz.

= Jesliistnieje taka mozliwos¢, poprawne
wykonanie ¢wiczen po raz pierwszy
powinien zademonstrowa¢ doswiad-
czony fizjoterapeuta.

= Cwiczenia wykonuj tak dtugo, dopo-
ki czujesz sie dobrze lub tak dtugo,
dopdki ¢wiczenie potrafisz wykonaé
poprawnie.

= Zaktadaj wygodnq odziez i obuwie
sportowe.

= Rozcigganie moze by¢ odczuwane
jako nieprzyjemne, ale nie moze by¢
bolesne.

= Zwrd¢ uwage, aby chwyci¢ tasme
mocno i w sposob bezpieczny. Uzyj
w tym celu petli, aby zapobiec wy-
slizgnieciu sie tasmy z reki podczas
wykonywania ¢wiczenia.

Rozciggnij kazdqg ze stron trzy,

cztery razy po 30 do 40 sekund.

Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy za-
pewnic¢ sobie wystarczajgco duzo czasu
na rozgrzewke. Ponizej podajemy opisy
kilku prostych ¢wiczen. Kazde z wy-
mienionych ¢wiczen nalezy powtoérzyc
dwulub trzykrotnie.

Miesnie karku

1. Przekrecaj gtowe powoli raz w lewo a
raz w prawo. Powtorz wymienione czyn-
nosci 4-5 razy.

2.Wykonaj powoli krgzenie gtowg
najpierw w jedng, a potem w drugg
strone.

Rece i barki

1. Skrzyzuj rece za plecami i podnos je
ostroznie do géry. Jesli jednoczesnie
pochylisz tutéw do przodu, to uzy-
skasz optymalne rozgrzanie miesni.

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

3.Podciggnij barki w kierunku uszu i
opusc barki ponownie w doét.
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4.Wykondj na przemian krgzenie lewej
i prawej reki do przodu, a po minucie
do tytu.

Wazne: Nalezy pamietaé o spo-

kojnym oddychaniu!

Propozycje ¢wiczen

Ponizej przedstawiono niektore z wielu

¢wiczen.

Miesnie proste brzucha

i ramion (rys. C)

Pozycja wyjsciowa

1. Oprzyj kolana na macie i podeprzy;j sie
na palcach stép.

2.Trzymaj artykut obydwiema dtornmi
przed sobaq. tokcie sq lekko ugiete i
zndjdujg sie ponizej barkow.

Pozycja kohcowa

3.Napnij miesnie posladkéw i brzuchai
$ciggnij fopatki do kregostupa.

4.Roluj artykut powoli prosto do przodu.

5.Utrzymuj gtowe w jednej linii z krego-
stupem i nie odchylaj jej.

6.0pusc tutow i miednice tylko na tyle,
aby nie dotyka¢ podtogii méc utrzy-
mac¢ odpowiednie naprezenie ciata.

7.Po krétkiej przerwie w pozycji konco-
wej roluj tutéw ponownie do pozycji
wyjsciowe;j.

8.Cwiczenie to nalezy wykonaé w trzech
seriach po 10-15 powtérzen.

Wazne: Utrzymuj nieprzerwanie

naprezenie miesni brzucha, aby

ustabilizowaé kregostup ledzwio-

wy. Wykonuj éwiczenie powoli,

aby zapewni¢é mozliwos$é wyko-

nania ruchu kontrolowanego.

Mieénie brzucha (rys. D)

Pozycja wyjsciowa

1. Potéz kolana na macie i zegnij nogiw
gore.

2.Trzymaj artykut obydwiema dtornmi
przed sobq. tokcie sq lekko ugiete i
zndjdujg sie ponizej barkow.
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Pozycja koncowa

3.Napnij miesnie posladkow i brzucha i
$ciggnij fopatki do kregostupa.

4.Roluj artykut powoli prosto do przodu.

5.Utrzymuj gtowe w jednej linii z krego-
stupem i nie odchylaj je;.

6.0pusc tutow i miednice tylko na tyle,
aby nie dotyka¢ podtogii méc utrzy-
mac¢ odpowiednie naprezenie ciata.

7.Po krétkiej przerwie w pozycji konco-
wej roluj tutdéw ponownie do pozycji
wyjsciowe;j.

8.Cwiczenie to nalezy wykonaé w trzech
seriach po 10-15 powtérzen.

Wazne: Utrzymuj nieprzerwanie

naprezenie miesni brzucha, aby

ustabilizowaé kregostup ledzwio-

wy. Wykonuj éwiczenie powoli,

aby zapewnié mozliwosé wyko-

nania ruchu kontrolowanego.

Cate ciato (rys. E)

Pozycja wyjsciowa

1. Potdz sie na podtodze w pozycji do
pompek. Stopy oparte sq na przed-
stopiu.

2.Trzymaj artykut obydwiema dtonmi
przed sobq. tokcie sq lekko ugiete i
zndjdujq sie ponizej barkow.

Pozycja kocowa

3.Napnij miesnie posladkéow i brzucha i
$ciggnij fopatki do kregostupa.

4.Roluj artykut powoli prosto do przodu.

5.Utrzymuj gtowe w jedne;j linii z krego-
stupem i nie odchylaj je;.

6.0pusc tutow i miednice tylko na tyle,
aby nie dotyka¢ podtogii méc utrzy-
mac¢ odpowiednie naprezenie ciata.

7.Po kroétkiej przerwie w pozycji konco-
wej roluj tutdéw ponownie do pozycji
wyjsciowe;j.

8.Cwiczenie to nalezy wykonaé w trzech
seriach po 10-15 powtérzen.

Wazne: Utrzymuj nieprzerwa-

nie naprezenie ciata. Wykonuj

¢éwiczenie powoli, aby zapewnié¢

mozliwos$é wykonania ruchu kon-

trolowanego.



Mieénie plecéw (rys. F)

Pozycja wyjsciowa

1. Rozstaw stopy na szerokos¢ wiekszq
niz szerokos$¢ miednicy na podtodze i
pochyl tutéw do przodu. Kolana pozo-
stajg lekko ugiete.

2.Trzymaj artykut obydwiema dtornmi na
wyprostowanych rekach na podtodze
tuz przed sobq. tokcie znajdujq sie
ponizej barkéow.

Uwaga: Ugnij kolana na tyle, aby

artykut mogt swobodnie zetkngc¢ sie z

podtogq. Rozpocznij z mocno ugietymi

kolanami i prébuj podczas treningu

coraz to mniej uginac nogi.

Pozycja koncowa

3.Napnij miesnie brzucha i utrzymuj
nogi w pozycji lekko ugiete;j.

4.Sciggnij topatki do kregostupa i roluj
artykut powoli prosto do przodu. Tu-
téw pozostaje na dole.

5.Utrzymuj gtowe w jednej linii z krego-
stupem i nie odchylaj jej.

6.Ugnij kolana tylko na tyle, naiile jest to
konieczne.

7.Po krétkiej przerwie w pozycji konco-
wej roluj tutdéw ponownie do pozycji
wyjsciowe;j.

8.Cwiczenie to nalezy wykonaé w trzech
seriach po 10-15 powtérzen.

Wazne: Utrzymuj nieprzerwa-

nie naprezenie ciata. Wykonuj

¢éwiczenie powoli, aby zapewnié¢

mozliwosé wykonania ruchu kon-

trolowanego.

Cate ciato (rys. G)

Pozycja wyjsciowa

1. Potdz sie na podtodze w pozycji do
pompek. Stopy oparte sq na przed-
stopiu.

2.Trzymaj artykut obydwiema dtornmi
ponizej tutowia. Rece sq wyprosto-
wane a tokcie znajdujg sie ponizej
barkéw.

Pozycja koncowa

3.Napnij miesnie posladkow i brzucha i
$ciggnij fopatki do kregostupa.

4.Roluj artykut powoli w kierunku do
przodu.

5.Utrzymuj gtowe w jedne;j linii z krego-
stupem i nie odchylaj je;.

6.0pusc tutow i miednice tylko na tyle,
aby nie dotyka¢ podtogii méc utrzy-
mac¢ odpowiednie naprezenie ciata.

7.Pozostan przez chwile w tej pozycji i
przesun tutdéw do pozycji wyjsciowe;.

8.Cwiczenie to nalezy wykonaé w trzech
seriach po 10-15 powtérzen.

Wazne: Utrzymuj nieprzerwa-

nie naprezenie ciata. Wykonuj

¢éwiczenie powoli, aby zapewnié¢

mozliwosé wykonania ruchu kon-

trolowanego.

Triceps (rys. H)

Pozycja wyjsciowa

1. Usiqdz z lekko ugietymi nogami na
macie i oprzyj stopy na pietach.

2.Trzymaj artykut obydwiema dtornmi
za plecami. tokcie sq lekko ugiete i
skierowane sq na zewngtrz.

Pozycja kohcowa

3.Napnij miesnie rgk i brzucha i $ciggnij
topatki do kregostupa.

4. Wyprostuj tutdw i roluj artykut powoli
do przodu w kierunku od siebie. Rece
pozostajqg lekko ugiete a barki opusz-
czone.

5.Pozostan krétko w tej pozycjii roluj
artykut ponownie do pozycji wyjscio-
wej.

6.Cwiczenie to nalezy wykonaé w trzech
seriach po 10-15 powtérzen.

Wazne: Utrzymuj nieprzerwanie

tutéw w pozycji wyprostowanej,

ramiona sq opuszczone. Wyko-
nuj éwiczenie powoli, aby zapew-
ni¢ mozliwosé wykonania ruchu
kontrolowanego.

PL 29



Wzmacnianie mieséni ud (rys. 1)

Pozycja wyjsciowa

1. Usigdz w pozycji wyprostowanej na
tawce lub krzesle.

2.Ustaw stopy na uchwytach artykutu i
potdz dtonie na karku. tokcie skiero-
wane sqg na zewngtrz.

Pozycja koncowa

3.Napnij miesnie posladkow i brzucha.

4. Wyprostuj tutow i roluj artykut powoli
do przodu w kierunku od siebie. Mied-
nica pozostaje w pozycji wyprostowa-
nej.

5.Pozostan krotko w tej pozycjii roluj
artykut ponownie do pozycji wyjscio-
wej.

6.Cwiczenie to nalezy wykonaé w trzech
seriach po 10-15 powtérzen.

Wazne: Utrzymuj nieprzerwanie

tutéw w pozycji wyprostowanej,

a barki opuszczone. Wykonuj

¢éwiczenie powoli, aby zapewnié¢

mozliwosé wykonania ruchu kon-

trolowanego.

Wewnetrzna strona udi dol-

na czeséé plecéw (rys. J)

Pozycja wyjsciowa

1. Usigdz na macie z rozstawionymi
nogami.

2.Trzymaj artykut obydwiema dtormi
pomiedzy nogami. Przedramiona lezg
na udach a kolana sq lekko ugiete.

Pozycja kohcowa

3.Napnij miesnie posladkow i brzucha.

4. Wyprostuj tutéw i sciggnij topatki do
kregostupa.

5. Przesun tutow nieznacznie do przo-
du i roluj artykut powoli do przodu w
kierunku od siebie. Rece pozostajq lekko
ugiete a barki opuszczone.

Uwaga: Jako poczgtkujgcy mozesz

bardziej ugig¢ nogi, aby utatwi¢ rolowa-

nie artykutu w kierunku do przodu.

6.Gtowa jest przedtuzeniem kregostupa
a kregostup pozostaje wyprostowany.

7. Pozostan krotko w tej pozyciji i roluj ar-
tykut ponownie do pozycji wyjsciowe;.
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8.Cwiczenie to nalezy wykonaé w trzech

seri ach po 10-15 powtoérzen.
Wazne: Utrzymuj nieprzerwanie
tutéw w pozycji wyprostowanej,
a barki opuszczone. Wykonuj
¢éwiczenie powoli, aby zapewnié¢
mozliwosé wykonania ruchu kon-
trolowanego.

Rozcigganie

Po kazdym treningu nalezy zapewnié
sobie wystarczajgco duzo czasu na roz-
cigganie. Ponizej podajemy opisy kilku
prostych ¢wiczen.

Cwiczenia powinny byé wykonywane
kazde po 3 razy na jedng strone po 30-
40 sekund.

Miesnie karku

1. Stan w pozycji rozluznionej. Pociggnij
tagodnie gtowe jedng rekq najpierw w
lewo, a nastepnie w prawo. Cwiczenie
to pozwala na rozciggniecie miesni
bocznych szyi.

Rece i barki

1. Stan w pozycji wyprostowanej, stawy
kolanowe sq lekko ugiete.

2. Przeciqggnij prawq reke za gtowe, az
znajdzie sie ona miedzy topatkami.

3.Chwy¢ lewq rekq prawy tokie¢ i pocig-
gnij go
do tytu.

4.Zmien nastepnie strony i powtorz
éwiczenie.

Miesnie nég

1. Stan prosto i unies stope nad podtogq.

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

3.Po chwili zmien stope.

Wazne: Zwréé uwage, aby uda

znajdowaty sie réwnolegte do

siebie. Miednicy nie wysuwaé do

przodu, gérna czesé ciata pozo-

staje wyprostowana.



Przechowywanie,
czyszczenie

Podczas nieuzywania nalezy zawsze
przechowywac produkt w suchym i
czystym miejscu, w temperaturze po-
kojowej.

Czysci¢ wytgcznie wodg, a nastepnie
wytrze¢ do sucha sciereczkg.

WAZNE! Nie czyscié przy uzyciu ostrych
srodkdéw czyszczgceych.

Uwagi odnosnie
recyklingu
5% Artykutimateriaty opakowanio-
we nalezy usung¢ zgodnie z
aktualnie obowiqgzujgcymi
miejscowymi przepisami. Materiaty
opakowaniowe (np. worki foliowe)
nalezy przechowywaé w miejscu
niedostepnym dla dzieci. Szczegotowe
informacje na temat sposobéw usuwa-
nia zuzytego artykutu mozna uzyskaé u
witadz gminnych i miejskich. Artykut oraz
opakowanie nalezy usungé w sposob
przyjazny dla srodowiska.
/N, Kod recyklingu stuzy do oznacze-
&) nia réznych materiatéw nadajg-
cych sie do ponownego przetwo-
rzenia (recyklingu). Kod taki sktada sie z
symbolu recyklingu odzwierciedlajgce-
go obieg materiatéw do ponownego
przetworzenia, a takze z numeru, ktéry
jest oznaczeniem materiatu.

Wskazéwki dotyczqgce
gwarancji i obstugi
serwisowej

Artykut zostat wyprodukowany z
najwyzszq starannosciq i pod statq kon-
trolg. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH przyznaje klientowi koncowemu
na niniejszy artykut trzy lata gwarancji
od daty zakupu (okres gwarancyjny) z
zastrzezeniem ponizszych postanowien.

Gwarancja dotyczy wytgcznie wad ma-
teriatowych i wad wykonania. Gwaran-
cja nie obejmuje czesci, ktore podlegajg
normalnemu zuzyciu i z tego wzgledu
nalezy je traktowacé jako czesci zuzy-
walne (np. baterie) i nie obejmuje czesci
kruchych, np. przetgcznikéw, akumula-
toréw ani czesci wykonanych ze szkta.
Wyklucza sie roszczenia z tytutu ni-
niejszej gwarancji w przypadku uzycia
artykutu w sposob niewtasciwy lub
sprzeczny z jego przeznaczeniem lub w
sposob wykraczajgcy poza przewidzia-
ne przeznaczenie lub poza przewidziany
zakres uzytkowania lub jesli wytyczne
zawarte w instrukcji obstugi nie byty
przestrzegane, chyba ze klient koncowy
udowodni istnienie wady materiatowej
lub wady wykonania, ktora nie wynika z
podanych wyzej przyczyn.

Roszczenia z tytutu gwarancji mozna
zgtaszacé wytgcznie w okresie gwaran-
cyjnym za okazaniem oryginalnego do-
wodu zakupu. Prosimy zatem zachowa¢
oryginalny dowdéd zakupu!

W przypadku jakichkolwiek reklamaciji
prosimy skontaktowac¢ sie z nami naj-
pierw za posrednictwem podanej ponizej
infolinii serwisowej lub drogg e-mailowaq.
W przypadku objetym gwarancjqg artykut
zostanie — wedtug naszego uznania -
bezptatnie naprawiony, wymieniony lub
nastqgpi zwrot ceny zakupu. Z gwaranc;ji
nie wynikajq zadne inne prawa.

Niniejsza gwarancja nie ogranicza
Panstwa ustawowych praw, w szczegél-
nosci roszczen gwarancyjnych wobec
danego sprzedawcy.

W przypadku wymiany czesci lub cate-
go artykutu okres gwaranc;ji przedtuza
sie o trzy lata zgodnie z art. 581 § 1
kodeksu cywilnego. Po uptynieciu czasu
gwarancji powstate naprawy sq ptatne.

IAN: 463299_2407

Serwis Polska
Tel.: 22 397 4996
E-Mail: deltasport@lidl.pl
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Sveikiname!
Isigijote aukstos kokybés gaminj. Pries
pirmq kartq naudodami, susipazinkite
su gaminiu.
Atidziai perskaitykite
pateiktg naudojimo
instrukcijq.
Gaminj naudokite tik taip, kaip apra-
syta, ir tik nurodytu tikslu. ISsaugokite
Sig naudojimo instrukcijg. Perduodami
gaminj, nepamirskite perduoti treciajai
Saliaiir visy su juo susijusiy dokumenty.

Komplekto sudétis

1 x pilvo raumeny treniruoklis
1 x naudojimo instrukcija

Techniniai duomenys

@ Maksimali apkrova: 100 kg

Pagaminimo data (ménuo/metai):

01/2025

Tinkamas naudojimas

Sis gaminys sukurtas kaip treniruodiy
priemoné, skirta pilvo, nugaros, peciy ir
ranky raumenims treniruoti. Gaminys
skirtas naudoti privaciai ir nepritaikytas
medicininiam bei komerciniam naudoji-
mui.

Saugos nuorodos

A Pavojus susizaloti!

= Prie§ pradédami treniruotis, pasi-
tarkite su savo gydytoju. Jsitikinkite,
kad sveikatos buklé Jums treniruotis
leidzia.

= Pries treniruote batinai apsilkite, o
kravj pasirinkite pagal savo fizines
galimybes. Dél per didelés apkro-
vos ir per intensyviy treniruociy kyla

pavojus sunkiai susizaloti. Jei pajutote

silpnumg, nuovargj ar atsirado kity
nusiskundimy, nedelsdami nutraukite
treniruote ir kreipkités j gydytojg.
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Naudojimo vadovg su pratimy apra-

Symais nuolat laikykite prieinamoje

vietoje.

= Nésciosioms treniruotis leidZziama tik
pasitarus su gydytoju.

= Vienu metu gaminj naudoti gali tik
vienas zmogus.

= Aplink treniruociy zongq turi bati ne

mazesnis kaip 0,6 m laisvas plotas (K

pav.).

Treniruokités tik ant lygaus ir nesli-

daus pagrin do.

Nenaudokite gaminio prie laipty ar

laipty aiksteliy.

Gaminys pritaikytas iki 100 kg sve-

riantiems asmenims. Gaminio nenau-

dokite, jei sveriate daugiau.

Kiekvienq kartq pries treniruote,

patikrinkite, ar tvirtai laikosi rankenos

ant asies.

Bukite ypac atsargis.
Pavojus susizaloti vaikams!

= Jokiu budu neleiskite vaikams naudoti
gaminj be priezitros. Pamokykite juos,
kaip tinkamai naudoti Sig treniruociy
priemoneg, ir nepalikite jy be priezia-
ros. Vaikams leiskite naudoti gaminj,
tik jei jy fiziné raida ir suvokimo lygis
yra pakankami. Sis gaminys netinka-
mas Zaisti.

A Pavojus dél nusidévéjimo
= Naudokite tik nepriekaistingos buklés
gaminj. Kiekvienqg kartq pies naudo-
dami gaminj, patikrinkite, ar jis nepa-
Zeistas ir nenusidévéjes. Kad uztikrin-
tuméte saugy gaminio naudojimgq,
reguliariai tikrinkite, ar jis nepazeistas
ir nenusidévéjes. Jei gaminys pazeis-
tas, jo daugiau nebenaudokite.
Naudokite tik originalias atsargines
dalis.
= Saugokite gaminj nuo ypac karstos bei
Saltos aplinkos, saulés spinduliy ir dré-
gmeés. Dél netinkamo laikymo ir naudo-
jimo gaminys gali nusidévéti anksciau
laiko ir kelti pavojy susizaloti.



Montavimas

1. JkiSkite asj j ratukg (A pav.).

2.Stumkite rankeng ant asies iki galo,
kol ji jsitvirtins.
Sumontave gaminj, patikrinkite, ar tvir-
tai laikosi rankenos ant asies (B pav.).

Bendrosios huorodos del
treniruodiy

= Cia pateikta tik keletas pratimy pa-

vyzdziy. Daugiau pratimy galite rasti

specializuotoje literatiiroje.

Pries kiekvieng treniruote apsilkite.

Nesitreniruokite, jei sergate ar jaucia-

tés blogai.

= Bity idealu, jei patyres fizioterapeu-

tas pirmq kartq parodyty, kaip tinka-

mai atlikti pratimus.

Pratimus atlikite tik tol, kol jauciatés

gerai ir galite juos atlikti tinkamai.

Dévékite patogius sportinius drabu-

Zius ir avalyne.

= Tempimo pratimai gali bati nema-
londs, taciau jokiu bidu negali bati
skausmingi.

= Juostq batinai suimkite tvirtaiir
saugiai. Juostq imkite uz kilpy, kad
mankstinantis ji neisslysty i ranky.

Kiekvienai pusei atlikite po tris

keturis pratimy pakartojimus po

30-40 sekundziy.

Apsilimas

Skirkite pakankamai laiko apsilti pries
kiekvieng treniruote. Siuo tikslu toliau
pateikta keletas paprasty pratimy.
Siuos pratimus kartokite

2-3 kartus.

Pratimas sprando raumenims

1. 1S léto sukite galvq j kaire ir j desine.
Pakartokite Siuos judesius 4-5 kartus.

2.18 léto sukite galvq ratu j vienq, po toj
kitg puse.

Pratimas rankoms ir peciams

1. SukryZziuokite rankas uz nugaros ir
atsargiai traukite jas aukstyn. Jei tuo
pat metu virsutine kiino dalj lenksite
pirmyn, visus raumenis susildysite
ypac efektyviai.

2.Vienu metu sukite abu pecius pirmyn,
o po minutés pakeiskite sukimo krypt;.

3.Traukite pecius link ausy, o po to juos
vél nuleiskite.

4.Pakaitomis sukite kaire ir desine ran-
kas pirmyn, o po minutés pakeiskite
sukimo kryptj.

Svarbu. Nepamirskite toliau ra-

miai kvépuoti!

Pratimy pavyzdziai

Cia pateikti keli i§ daugelio pratimy

pavyzdziai.

Pratimas tiesiesiems pilvo

raumenims ir Zzastams (C pav.)

Pradiné padétis

1. Padékite kelius ant kilimélio ir atsi-
remkite j kojy pirstus.

2. Gaminj laikykite suéme abiem ran-
komis pries save. Alklinés turi bati po
peciais ir Siek tiek sulenktos.

Galutiné padétis

3.]tempkite sédmeny bei pilvo raumenis
ir suspauskite mentes link stuburo.

4.1 léto ridenkite gaminj tiesiai pirmyn.

5.Galvq laikykite vienoje linijoje su stu-
buru ir jos per daug neuzverskite.

6.Virsutine kiino dalj ir sédmenis nuleis-
kite zemyn tik tiek, kad neliestuméte
zemeés ir iSlaikytuméte jtemptus kiino
raumenis.

7. Trumpam islaikykite Siq galine padétj,
o po to vél sugrqzinkite virsutine kiino
dalj j pradine padét;.

8.Atlikite Sio pratimo tris serijas po
10-15 pakartojimy.

Svarbu. Nuolat islaikykite jtempe

pilvo raumenis, kad juosmeniné

stuburo dalis islikty stabili. Pra-
timg atlikite létai, kad judesiai
baty tikslas.
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Pratimas pilvo raumenims

(D pav.)

Pradiné padétis

1. Padékite kelius ant kilimélio ir sulenki-
te kojas j virsy.

2.Gaminj laikykite suéme abiem ran-
komis pries save. Alklinés turi biti po
pecdiais ir Siek tiek sulenktos.

Galutiné padétis

3.]tempkite sédmeny bei pilvo raumenis
ir suspauskite mentes link stuburo.

4.18 léto ridenkite gaminj tiesiai pirmyn.

5.Galvq laikykite vienoje linijoje su stu-
buru ir jos per daug neuzverskite.

6.Virsutine kiino dalj ir sédmenis nuleis-
kite Zemyn tik tiek, kad neliestuméte
Zemeés ir islaikytuméte jtemptus kiino
raumenis.

7. Trumpam islaikykite Sig galine padét;,
o po to vél sugrqgzinkite virsutine kiino
dalj j pradine padét;.

8.Atlikite Sio pratimo tris serijas po
10-15 pakartojimy.

Svarbu. Nuolat laikykite jtempe

pilvo raumenis, kad juosmeniné

stuburo dadilis islikty stabili.

Pratimgq atlikite létai, kad jude-

siai baty tikslas.

Pratimas visam kanui (E pav.)

Pradiné padétis

1. Atsigulkite ant zemés tarsi darydami
atsispaudimus. | Zzeme remkités pédy
pirstais.

2.Gaminj laikykite suéme abiem ran-
komis pries save. Alklinés turi biti po
pediais ir Siek tiek sulenktos.

Galutiné padétis

3.]tempkite sédmeny bei pilvo raumenis
ir suspauskite mentes link stuburo.

4.18 léto ridenkite gaminj tiesiai pirmyn.

5.Galvq laikykite vienoje linijoje su stu-
buru ir jos per daug neuzverskite.

6.Virsutine kiino dalj ir sédmenis nuleis-
kite Zemyn tik tiek, kad neliestuméte
Zemés ir galétumeéte islaikyti jtemptus
kdino raumenis.
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7. Trumpam islaikykite Siq galine padét;,
o po to vél sugrgzinkite virsutine kiino
daljj pradine padét;.

8.Atlikite Sio pratimo tris serijas po
10-15 pakartojimy.

Svarbu. Nuolat islaikykite jtempe

kGno raumenis. Pratimq atlikite

létai, kad judesiai baty tikslas.

Pratimas nugaros raumenims

(F pav.)

Pradiné padétis

1. Pédas pastatykite placiau nei kluby
plociu ant Zemés, o virSutine kiino dal;
palenkite pirmyn. Keliai turi likti Siek
tiek sulenkti.

2.Gaminj laikykite istiestomis rankomis
po savimi ant zemés. Alklinés turi bati
po peciais.

Pastaba. Kelius sulenkite tiek, kad

gaminiu pasiektuméte zeme. Pradékite

stipriau sulenktais keliais ir treniruoda-
miesi stenkités, kad kojos baty sulenk-
tos maziau.

Galutiné padétis

3.]tempkite pilvo raumenis, o kojas
laikykite Siek tiek sulenke.

4.Mentes traukite link stuburo ir is léto
ridenkite gaminj tiesiai pirmyn. VirSu-
tiné kaino dalis turi likti zemai.

5.Galvq laikykite vienoje linijoje su stu-
buru ir jos per daug neuzverskite.

6.Kelius lenkite tik tiek, kiek batina.

7. Trumpam islaikykite Sig galutine pa-
détj, o po to vél sugrqzinkite virSutine
ktno dalj j pradine padét;.

8.Atlikite Sio pratimo tris serijas po
10-15 pakartojimy.

Svarbu. Virsutiné kiino dalis turi

iSlikti Svarbu. Nuolat laikykite

itempe kaino raumenis. Pratimq
atlikite létai, kad judesiai baty
tikslas.

Pratimas visam kiinui (G pav.)

Pradiné padétis

1. Atsigulkite ant zemés tarsi darydami
atsispaudimus. | Zeme remkités pédy
pirstais.



2.Gaminj laikykite abiem rankomis po
virSutine kiino dalimi. Rankas istieski-
te, o alkines laikykite po peciais.

Galutiné padétis

3.]tempkite sédmeny bei pilvo raumenis
ir suspauskite mentes link stuburo.

4.18 léto ridenkite gaminj tiesiai pirmyn.

5.Galvq laikykite vienoje linijoje su stu-
buru ir jos per daug neuzverskite.

6.Virsutine kiino dalj ir sédmenis nuleis-
kite Zemyn tik tiek, kad neliestuméte
Zemés ir galétumeéte islaikyti jtemptus
kdino raumenis.

7. Trumpam islaikykite Sig galutine pa-
détj, o po to vél sugrqzinkite virsutine
kiino dalj j pradine padét;.

8.Atlikite Sio pratimo tris serijas po
10-15 pakartojimy.

Svarbu. Nuolat islaikykite jtempe

kGno raumenis. Pratimq atlikite

létai, kad judesiai baty tikslis.

Pratimas trigalviams

raumenims (H pav.)

Pradiné padétis

1. Atsiséskite ant kilimélio lengvai
sulenktomis kojomis ir atsiremkite j
Zzeme kulnais.

2.Gaminj laikykite abiem rankomis uz
nugaros. Alklinés turi bati Siek tiek
sulenktos ir nukreiptos nuo saves.

Galutiné padétis

3.]tempkite ranky bei pilvo raumenis ir
suspauskite mentes link stuburo.

4. 1stieskite virsutine kino dal;j ir is Iéto
ridenkite gamin;j tiesiai tolyn nuo
saves. Rankos turi islikti Siek tiek su-
lenktos, o peciai — nuleisti.

5.Trumpam islaikykite Siq galutine
padétj, o po to vél sugrjzkite j pradine
padétj.

6.Atlikite Sio pratimo tris serijas po
10-15 pakartojimy.

Svarbu. Virsutine kiino dalj nuo-

lat islaikykite tiesiq, o pecius -

nuleistus. Pratimaq atlikite létai,
kad judesiai baty tikslis.

Pratimas slauny raumenims

(I pav.)

Pradiné padétis

1. Atsiséskite tiesiai ant suolelio ar ké-
dés.

2.Pédas pastatykite ant gaminio ran-
keny, o rankas uzdékite ant sprando.
AlkGnés turi bati nukreiptos jiSore.

Galutiné padétis

3.]tempkite sédmeny ir pilvo raumenis.

4 |stieskite virsutine kino dal;j ir is léto
ridenkite gamin;j tiesiai tolyn nuo
saves. Dubenj islaikykite tiesy.

5.Trumpam islaikykite Siq galutine
padétj, o po to vél sugrjzkite j pradine
padétj.

6.Atlikite Sio pratimo tris serijas po
10-15 pakartojimy.

Svarbu. Virsutine kiino dalj nuo-

lat islaikykite tiesiq, o pecius -

nuleistus. Pratimaq atlikite létai,

kad judesiai baty tikslis.

Pratimas vidiniams slauny

raumenims ir apatinei nuga-

ros daliai (J pav.)

Pradiné padétis

1. Atsiséskite iSskéstomis kojomis ant
kilimélio.

2.Gamin;j laikykite abiem rankomis
tarp kojy. Dilbius ramiai uzdékite ant
Slauny, o kelius islaikykite Siek tiek
sulenktus.

Galutiné padétis

3.Jtempkite sédmeny ir pilvo raumenis.

4.1stieskite virsSutine kiino dalj ir su-
spauskite mentes link stuburo.

5.Lenkite virsutine kino dalj pirmyn ir
i$ léto ridenkite gaminj tiesiai tolyn
nuo saves. Rankos turi islikti Siek tiek
sulenktos, o peciai — nuleisti.

Pastaba. Jei tik pradedate treniruotis,

kojas galite sulenkti daugiau, kad bty

paprasciau ridenti gaminj pirmyn.

6.Galvg laikykite vienoje linijoje su stu-
buru, o stuburg islaikykite tiesy.
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7. Trumpam islaikykite Siqg padétj, o po
to vél sugrjzkite j pradine padét;.

8.Atlikite Sio pratimo tris serijas po
10-15 pakartojimy.

Svarbu. Virsutine kiino dalj nuolat

iSlaikykite tiesiq, o pecius — nu-

leistus. Pratimg atlikite létai, kad

judesiai baty tikslas.

Tempimas

Po kiekvienos treniruotés skirkite pa-
kankamai laiko tempimo pratimams.
Toliau aprasyti keli paprasti apsilimo
pratimai.

Kiekvieng pratimg vienai pusei darykite
po 3 kartus 15-30 sekundziy.

Pratimas sprando raumenims
1. Atsistokite atsipalaidave. Palen-
gva ranka traukite galvq i$ pradziy j
desine, o po toj kaire. Siuo pratimu
tempiami kaklo $onai.

Pratimas rankoms ir pec¢iams

1. Atsistokite tiesiai, truputj sulenkite
kelius.

2.Savo desine rankg veskite uz galvos,
kol ji bus tarp mendciy.

3.Kaire ranka suimkite desine alkine ir
stumkite jq atgal.

4.Sukeiskite puses ir pratimg pakartokite.

Pratimas kojy raumenims

1. Atsistokite tiesiai ir pakelkite vienq
pédg nuo Zemés.

2.18 léto sukite jq ratu j vienq, po toj kitg
puse.

3.Véliau atlikite pratimg kita koja.

Svarbu. Uztikrinkite, kad slau-

nys bity lygiagreciai Salia viena

kitos. Dubenj pastumkite pirmyn,

o virsutine ktno dadlj islaikykite

tiesiq.
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Laikymas, valymas

Kai gaminio nenaudojate, laikykite sau-
sq ir Svary kambario temperatiroje.
Plaukite tik vandeniu ir nusausinkite
Sluoste.

SVARBU! Niekada nevalykite Siurkscio-
mis valymo priemonémis.

ISmetimo nurodymai

& Gaminio ir pakuotés atliekas
tvarkykite laikydamiesi galiojan-
iy vietos taisykliy. Pakuotés

medZiagas (pvz., plastikinius maielius)
laikykite vaikams nepasiekiamoje
vietoje. Daugiau informacijos apie
panaudoty gaminiy atlieky tvarkymq
teiraukités savo savivaldybés arba
miesto administracijos jstaigose.
Gaminio ir pakuotés atliekas sutvarky-
kite tausodami aplinkq.

/. Perdirbimo kodas skirtas jvairioms
&’.‘) medziagoms zenklinti ir grgZzinti
pakartotiniam naudojimui (perdir-
bimui). Kodq sudaro perdirbimo simbolis,
reiSkiantis pakartotinj naudojimg, ir
numeris, Zymintis medziagqg.

Pastabos dél garantijos
ir aptarnavimo

Gaminys pagamintas kruopsciai,
vykdant nuolatine kontrole. Privatiems
galutiniams klientams ,DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH* Siam gami-
niui suteikia trejy mety garantijqg nuo
pirkimo datos (garantinis laikotarpis)
pagal toliau nurodytas sqlygas. Garan-
tija taikoma tik medziagoms ir apdirbi-
mui. Garantija netaikoma toms dalims,
kurios jprastai dévisi ir yra laikomos
nusidévingiomis dalimis (pvz., bateri-
joms), taip pat duZioms dalimis, pvz.,
jungikliams, akumuliatoriams ar is stiklo
pagamintoms dalims.



Teisé pasinaudoti Sia garantija nega-
lioja, jei gaminys buvo naudojamas
netinkamai ar neteisingai, ne pagal
numatytq paskirtj arba jei nesilaiko-
ma naudojimo instrukcijos nurodymy,
iSskyrus tuos atvejus, kai galutinis
klientas jrodo, kad buvo medziagy arba
apdirbimo klaida, kilusi ne dél minéty
aplinkybiy.

Teise j garantijg galima pasinaudoti tik
garantiniu laikotarpiu, pateikus origina-
ly kasos kvitg. Todél saugokite originaly
kasos kvitq. Atlikus bet kokj remontgq,
grindZiamq jmonés garantija, jstaty-
muose numatyta garantija ar gamin-
tojo gera valia, garantinis laikotarpis
néra pratesiamas. Si nuostata taip pat
taikoma pakeistoms ir suremontuotoms
dalims.

Kilus nusiskundimy, pirmiausiai kreipki-
tés toliau nurodytu techninés pagalbos
telefono numeriu arba susisiekite su
mumis elektroniniu pastu. Jei taikoma
garantija, mes Jums nemokamai gamin;j
pataisysime ar pakeisime arba grqgzinsi-
me pinigus, sumokétus uz gaminj (savo
nuozitra). Jokiy kity teisiy garantija
nesuteikia.

Si garantija neriboja Jasy teisiy, numa-
tyty jstatymuose, ypa¢ garantiniy teisiy
pardavéjo atzvilgiu.

IAN: 463299_2407

@® Aptarnavimas Lietuvoje
Tel.: 8800 33144
E-Mail: deltasport@lidl.It
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Soovime onne!
Olete otsustanud kvaliteetse toote
kasuks. Enne esmakordset kasutamist
tutvuge tootega.
Selleks lugege
tdhelepanelikult jargmist
kasutusjuhendit.
Kasutage toodet ainult toodud kirjel-
duste kohaselt ja ainult ettendhtud
kasutusvaldkondades. Hoidke seda
kasutusjuhendit kindlas kohas. Toote
edasiandmisel andke Ule ka kdik too-
tedokumendid.

Tarnekomplekt

1x treenimisvahend kéhulihastele
1 x kasutusjuhend

Tehnilised andmed

@ Maksimaalne koormus: 100 kg

Tootmiskuupdev (kuu/aasta):
01/2025

Otstarbekohane
kasutamine

Toode on mdeldud téhusa kdhu-, selja-,
Ola- ja kdelihaste treenimisvahendina
kasutamiseks. Toode on mdeldud isik-
likuks kasutamiseks ega sobi meditsii-
nilistel voi drilistel eesmarkidel kasuta-
miseks.
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Ohutusjuhised
A Vigastuste oht!

Enne treenimise alustamist konsul-
teerige arstiga. Veenduge, et teie ter-
vislik seisund véimaldab treenimist.
Arge unustage enne treenimist
soojendust teha ja treenige vastavalt
oma voimetele. Liiga suure pingutuse
vOi Uletreenimise korral dhvardab
tosiste vigastuste oht. Kaebuste,
norkusetunde voi vdsimuse korral
katkestage kohe treening ja votke
Uhendust arstiga.

Hoidke kasutusjuhend koos harjutus-
te ndidetega alati kdepdrast.
Rasedad tohivad treenida ainult arsti
nousolekul.

Toodet tohib alati kasutada ainult tiks
inimene korraga.

Treenimiskoha timber peab olema ca
0,6 m vaba ruumi (joon. K).

Treenige vaid lamedal ja libisemis-
kindlal aluspinnal.

Arge kasutage toodet treppide vi
astangute Idheduses.

See toode on mdoeldud kasutamiseks
maksimaalse kehakaaluga 100 kg.
Arge kasutage toodet, kui teie keha-
kaal on suurem.

Kontrollige enne iga treeningut kdepi-
demete kindlat kinnituvust keskvar-
dale.

Eriline ettevaatus —
vigastuste oht lastele!

Arge laske lastel toodet jdrelevalveta
kasutada. Juhendage ja jdlgige neid
treeningvahendi Gigel kasutamisel.
Lubage toodet kasutada ainult siis,
kui laste vaimne ja fiilsiline areng
seda viéimaldab. Toode ei sobi kasu-
tamiseks mdnguasjana.



A Kulumisest tingitud ohud
= Toodet tohib kasutada ainult siis, kui
see on laitmatus seisukorras. Kont-

rollige toodet enne iga kasutuskorda
kahjustuste voi kulumise suhtes.
Toote ohutus on tagatud tiksnes siis,
kui seda kontrollitakse regulaar-
selt kahjustuste ja kulumise suhtes.
Kahjustuste korral ei tohi seda enam
kasutada.

= Kasutage eranditult vaid originaalva-
ruosi.

= Kaitske toodet darmusliku tempera-
tuuri, pdikesekiirguse ja niiskuse eest.
Toote mittenduetekohane hoidmi-
ne ja kasutamine vaib pohjustada
enneaegset kulumist, mille tagajdrjel
voivad tekkida vigastused.

Monteerimine

1. Viige keskvarras lébi ratta (joon. A).
2.Likake kdepide 10puni keskvardale,
kuni see kindlalt kinnitub.
Kontrollige pérast monteerimist kée-
pidemete kindlat kinnituvust keskvar-
dale (joon. B).

Uldised
treenimisnouanded

= Jdrgnevalt on kirjeldatud vaid valikut
harjutustest. Tdiendavad harjutused
leiate erialakirjandusest.

= Tehke enne iga treeningut soojen-
dust.

= Arge treenige, kui tunnete end hal-

vasti voi olete haige.

V&imalusel laske esimesel korral ko-

genud fisioterapeudil ette ndidata,

kuidas teha harjutust Sigesti.

= Tehke harjutusi maksimaalselt nii
kaua, kuni end hdasti tunnete, véi kuni
suudate harjutusi korrektselt soorita-
da.

= Kandke mugavaid spordirgivaid ja
-jalatseid.

= Venitamine véib tunduda ebamugay,

kuid see ei tohi kunagi valu tekitada.
Venitage igat kiilge kolm kuni neli
korda, iga kord 30 kuni 40 se-
kundit.

Soojendus

Enne iga treenimist vétke aega soojen-
duse tegemiseks. Jargnevalt on kir-
jeldatud mdned lihtsad harjutused.

Iga harjutust tuleks korrata kaks kuni
kolm korda.

Kaelalihased

1. P66rake pead aeglaselt vasakule ja
paremale. Korrake liigutust neli kuni
viis korda.

2.Tehke aeglaselt pearinge esmalt
ihes, siis teises suunas.

Kded ja 6lad

1. Pange kded selja taga kokku ja t&m-
make ettevaatlikult tilespoole.
Kui kallutate seejuures tlakeha ette-
poole, saavad kéik lihased optimaal-
selt soojendatud.

2.Tehke dlaringe ettepoole korraga
modlema dlaga ja Gihe minuti pdrast
vahetage ringide tegemise suunda.

3.Tommake &lgu kérvade suunas ja
laske Slad taas alla.

4.Tehke kderinge ettepoole vaheldumisi
vasaku ja parema kdega ning ihe mi-
nuti pdrast tahapoole.

Tahtis: drge unustage seejuures

rahulikku hingamist!

Harjutuste ndited

Jargnevalt kirjeldame mdningaid palju-

dest voimalikest harjutustest.

Kohu sirglihased ja

dlavarrelihased (joon. C)

Lahteasend

1. Laskug polvili matile ja toetage enna-
st varbaotstega.

2.Hoidke toodet mdlema kéega enda
ees. Kiitinarliigesed on kergelt kdver-
datud ja asetsevad dlgade all.
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Loppasend

3.Pingutage istmiku- ja kéhulihaseid ja
tdmmake abaluusid selgroo suunas.

4.Rullige toodet aeglaselt ja otse ette-
poole.

5.Hoidke pead sirgelt selgroo pikendu-
send ja drge liikuge peast edasi.

6.Laske Ulakeha ja puusi alla ainult nii
palju, et te pérandat ei puudutaks ning
suudaksite keha pinget hdsti sdilitada.

7. Pdrast lihikest I1d6ppasendis piisimist
rullige llakeha tagasi ldhteasendisse.

8.Korrake seda harjutust 10-15 korda
kolmes seerias.

Tdhtis: nimmepiirkonna stabili-

seerimiseks hoidke kéhulihaseid

pidevalt pinge all. Kontrollitud

liigutuste tagamiseks tehke har-

jutust aeglaselt.

Kdhulihased (joon. D)

Ldhteasend

1. Laskuge pdlvedega matile ja tdstke
jalad diles.

2.Hoidke toodet mdlema kdega enda
ees. Kuilinarliigesed on kergelt k&ver-
datud ja asetsevad Slgade all.

Loppasend

3.Pingutage istmiku- ja kéhulihaseid ja
tdmmake abaluusid selgroo suunas.

4.Rullige toodet aeglaselt ja otse ette-
poole.

5.Hoidke pead sirgelt selgroo pikendu-
send ja drge liikuge peast edasi.

6.Laske Ulakeha ja puusi alla ainult nii
palju, et te pérandat ei puudutaks
ning suudaksite keha pinget hdsti
sdilitada.

7. Pdrast lihikest I6ppasendis plisimist
rullige tlakeha tagasi Idhteasendisse.

8.Korrake seda harjutust 10-15 korda
kolmes seerias.

Tdahtis: nimmepiirkonna stabili-

seerimiseks hoidke kdhulihaseid

pidevalt pinge all. Kontrollitud

liigutuste tagamiseks tehke har-

jutust aeglaselt.
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Kogu keha (joon. E)

Lahteasend

1. Heitke toenglamangusse. Jalad toe-
tuvad pdkaosaga maha.

2.Hoidke toodet mdlema kdega enda
ees. Kiilinarliigesed on kergelt kéver-
datud ja asetsevad Slgade all.

Loppasend

3.Pingutage istmiku- ja kéhulihaseid ja
tdmmake abaluusid selgroo suunas.

4.Rullige toodet aeglaselt ja otse ette-
poole.

5.Hoidke pead sirgelt selgroo pikendu-
send ja drge liikuge peast edasi.

6.Laske llakeha ja puusi alla ainult nii
palju, et te pérandat ei puudutaks
ning suudaksite keha pinget hasti
sdilitada.

7. Parast lihikest I8ppasendis pisimist
rullige Ulakeha tagasi ldhteasendisse.

8.Korrake seda harjutust 10-15 korda
kolmes seerias.

Tahtis: hoidke keha pidevalt

pinge all. Kontrollitud liigutuste

tagamiseks tehke harjutust ae-

glaselt.

Seljalihased (joon. F)

Lahteasend

1. Hoidke pdrandal lamades jalad
puusade laiuselt harki ja kallutage
tlakeha ette. Polved jadvad kergelt
koverdatuks.

2.Hoidke toodet mdlema vdljasirutatud
kéega enda all pérandal. Kiitinarliige-
sed asetsevad dlgade all.

Markus: kéverdage pdlvi nii palju, et

saaksite tootega pérandat puudutada.

Alustage kergelt kdverdatud pdlvedega

ja plitidke treeningu jooksul jalgu veidi

véihem koverdada.

Loppasend

3.Hoidke kdhulihaseid pinge all ja hoid-
ke jalad kergelt kdverdatuna.

4.Tommake abaluusid selgroo suunas
ja rullige toodet aeglaselt ettepoole.
Ulakeha jadb alla.



5.Hoidke pead sirgelt selgroo pikendu-
send ja drge liikuge peast edasi.

6.Koverdage pdlvi vaid nii vahe kui hd-
davajalik.

7. Parast lihikest I18ppasendis piisimist

rullige lilakeha tagasi ldhteasendisse.

8.Korrake seda harjutust 10-15 korda
kolmes seerias.

Tahtis: hoidke keha pidevalt

pinge all. Kontrollitud liigutuste

tagamiseks tehke harjutust ae-

glaselt.

Kogu keha (joon. G)

Ldhteasend

1. Heitke toenglamangusse. Jalad toe-
tuvad pdkaosale.

2.Hoidke toodet mdlema kdega
tlakeha all. Kitnarliigesed on vdljasi-
rutatud ja asetsevad dlgade all.

Loppasend

3.Pingutage istmiku- ja kéhulihaseid ja
tdmmake abaluusid selgroo suunas.

4.Rullige toodet aeglaselt otse pisut
ettepoole.

5.Hoidke pead sirgelt selgroo pikendu-
send ja drge liikuge peast edasi.

6.Laske llakeha ja puusi alla ainult nii
palju, et te pérandat ei puudutaks
ning suudaksite keha pinget hasti
sdilitada.

7. Parast lihikest 1dppasendis pisimist

rullige llakeha tagasi ldhteasendisse.

8.Korrake seda harjutust 10-15 korda
kolmes seerias.

Tadhtis: hoidke keha pidevalt

pinge dll. Kontrollitud liigutuste

tagamiseks tehke harjutust ae-

glaselt.

Triipsepsid (joon. H)

Ldhteasend

1. Istuge kergelt kdverdatud jalgadega
matile ja toetage jalad kandadele.

2.Hoidke toodet mdlema kdega selja
taga. Kiitinarliigesed on kergelt
kéverdatud ja suunatud teist eemale.

Loppasend

3.Pingutage kdsivarre- ja kdhulihaseid
ja tdmmake abaluusid selgroo suu-
nas.

4.Hoidke Uilakeha sirgena ning rullige
toodet aeglaselt ja otse endast
eemale. Kded jadvad kergelt kdverda-
tuks ja dlad on all.

5.Plisige mdni hetk selles asendis ja
seejdrel rullige toode uuesti ldhtea-
sendisse.

6.Korrake seda harjutust 10-15 korda
kolmes seerias.

Tahtis: hoidke Glakeha pidevalt

otse ja 6lad all. Kontrollitud liigu-

tuste tagamiseks tehke harju-

tust aeglaselt.

Reielihased (joon. )

Ldhteasend

1. Istuge sirgelt pingile v&i toolile.

2.Asetage oma jalad toote kdepideme-
tele ja pange kded kuklale. Kiitinarlii-
gesed on suunatud vdljapoole.

Loppasend

3.Pingutage istmiku- ja kéhulihaseid.

4.Hoidke lilakeha sirgena ning rullige
toodet aeglaselt ja otse endast ee-
male. Puusad jédvad otseks.

5.Plisige moni hetk selles asendis ja
seejdrel rullige toode uuesti ldhtea-
sendisse.

6.Korrake seda harjutust 10-15 korda
kolmes seerias.

Tahtis: hoidke Glakeha pidevalt

otse ja 6lad all. Kontrollitud liigu-

tuste tagamiseks tehke harju-

tust aeglaselt.

Reie sisekiiljelihased ja

alaselg (joon. J)

Lahteasend

1. Istuge harkis jalgadega matile.

2.Hoidke toodet mdlema kdega jalgade
vahel. Kiilinarvarred lebavad reite
peal ja pdlved jadvad kergelt kdver-
datuks.
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Loppasend

3.Pingutage istmiku- ja kéhulihaseid.

4.Sirutage ulakeha vdlja jo tdmmake
abaluusid selgroo suunas.

5.Liikuge tGlakehaga ettepoole ning rul-
lige toodet aeglaselt jo otse endast
eemale. Kded jadvad kergelt kdverda-
tuks ja dlad on all.

Markus: algajana véite oma jalgu

rohkem k&verdada, see muudab toote

ettepoole rullimise lihtsamaks.

6.Teie pea on selgroo pikenduseks ja
selgroog jadb otseks.

7. Pisige moni hetk selles asendis ja
seejdrel rullige toode uuesti ldhtea-
sendisse.

8.Korrake seda harjutust 10-15 korda
kolmes seerias.

Tahtis: hoidke Glakeha pidevalt

otse ja 6lad all. Kontrollitud liigu-

tuste tagamiseks tehke harju-
tust aeglaselt.

Venitus

Pdrast iga treeningut vtke piisavalt
aega venituse tegemiseks. Jérgnevalt
on kirjeldatud mdned lihtsad harju-
tused.

Iga harjutust tuleks teha 3 korda kum-
malgi kiiljel, & 15-30 sekundit.

Kaelalihased

1. Seiske 16dvestunult. Tdommake pead
kdega ornalt esmalt vasakule, siis
paremale. See harjutus venitab kaela-
lihaseid.

Kded ja olad

1. Seiske pusti, pSlved kergelt painuta-
tud.

2.Viige parem kdsi pea taha ja sirutage
see alla, abaluude vahele.

3.Haarake vasaku kdega paremast
kliinarnukist ja likake seda tahapoole.

4.Vahetage pooli ja korrake harjutust.
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Jalalihased

1. Seiske pUstija tostke Uiks jalg maa-
pinnast veidi kérgemale.

2.Tehke jalaga aeglaselt ringe esmalt
ihes, siis teises suunas.

3.Mone aja pdrast vahetage jalga.

Tahtis: jalgige, et reied oleksid

paralleelsed. Seejuures likake

vaagnat ettepoole, lilakeha en-

diselt vdljasirutatud.

Hoidmine ja puhastamine

Hoidke toodet, kui te seda ei kasuta,
alati kuivas ja puhtas kohas ruumitem-
peratuuril.

Puhastage toodet ainult veega ja kuiva-
tage seejdrel lapiga.

TAHTIS! Arge puhastage tugevatoime-
liste puhastusvahenditega.

Jaatmekaitlusjuhised

8 Utiliseerige tooteartikkel ja

» pakkematerjalid vastavalt

%ﬂ ajakohastele kohalikele eeskirja-
dele. Hoidke pakkematerjali (nt

kilekotte) lastele kéttesaamatus kohas.

Kasutuskolbmatu tooteartikli utiliseeri-

mise kohta saate lisainformatsiooni

oma valla- véi linnavalitsusest. Utilisee-

rige tooteartikkel ja pakend keskkon-

nasddstlikult.

Taaskasutuskoodi kasutatakse
E’;) ringlussevétu tsiiklis olevate
YY  erinevate materjalide identifit-
seerimiseks (taaskasutamine). Kood
koosneb ringlussevotu tsiikli taaskasu-
tussiimbolist ja materjali identifitseeri-
vast numbrist.



Juhised garantii ja
teeninduskulu kohta

Toode on toodetud véga hoolikalt ja
pideva kontrolli all. DELTA-SPORT HAN-
DELSKONTOR GmbH annab eraisikutest
I6pptarbijatele selle kauba ostmisel
kolmeaastase garantii alates ostukuu-
péevast (garantiiperiood) vastavalt
jargmistele sdtetele. Garantii kehtib
ainult materjali- ja to6tlemisvigade
korral. Garantii ei laiene osadele, mis on
tavapdraselt kulunud, ja seetottu tuleb
neid kdsitleda kulumisdetailidena (nt
patareid), ega kergesti purunevatele
osadele, nagu lilitid voi klaasist osad.
Garantiinduded on vdlistatud, kui
toodet on kasutatud mitte ettendhtud
otstarbel, valesti voi mitte ettendhtud
nduete raames voi kasutusulatuses voi
kui kasutusjuhendis toodud andmeid ei
ole jargitud, kui just IGppklient ei suuda
toestada, et esinevad materjali- voi
tootlemisvead, mis ei pShine eelnimeta-
tud tingimustel.

Garantiindudeid saab garantiiaja jook-
sul esitada alles pdrast originaalkvii-
tungi esitamist. Seet6ttu palun hoidke
originaalkviitung alles. Garantiid ei
pikendata garantii, seadusliku garantii
vOi hea tahte pdohjal tehtud remondi-
toode jargi. See kehtib ka asendatud ja
parandatud osade kohta.

Kui teil on kaebusi, votke Gihendust
allpool toodud infotelefoni v&i e-posti
teel. Garantiindude korral paranda-

me - omal valikul - toote teile tasutq,
asendame selle voi maksame tagasi os-
tuhinna. Muid digusi garantiist ei tulene.
See garantii ei piira teie seadusjdrgseid
oigusi, eriti garantiindudeid vastava
muuja vastu.

IAN: 463299_2407

@& Teenindus Eesti
Tel.: 8000049109
E-post: deltasport@lidl.ee
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Apsveicam!
JUs izvéléjaties iegadaties augstas
kvalitates preci. Pirms sakat lietot preci,
apgustiet to.
Saja noliika ripigi izlasiet
talak ieklauto lietosanas
noradijumus.
Lietojiet preci tikai atbilstosi apraksti-
tajam lietojumam un tikai noraditajiem
lietoSanas mérkiem. Saudzigi glabdjiet
o lietoSanas norddijumus. Nododot
preci tresajam persondm, pievienojiet
tai visus dokumentus.

Piegades komplekts

1x védera muskulatiiras trenazieris
1 x lietosanas noradijumi

Tehniskie dati

@ Maksimala slodze: 100 kg

Razosanas datums
(ménesis/gads): 01/2025

LietoSana atbilstosi
paredzétajam merkim
Prece ir izstradata ka treninu instru-
ments efektivai védera, muguras, plecu
un roku vingrinasanai. Prece ir pare-
dzéta privatai lietoSanai un nav piemé-
rota mediciniskiem vai komercidliem
mérkiem.
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Norades par drosibu

A Savainosandis risks!

= Pirms vingrosanas treninu uzsaksanas
konsultgjieties ar arstu. Parliecinie-
ties, vai jusu veselibas stavoklis ir
piemérots vingrosanai.
Atcerieties, ka pirms trenina vienmer
ir jaiesildas, un vingrojiet atbilstosi
jasu pasreizejam spejam. Parak lielas
piepiles un parmérigas vingrosanas
gadijuma ir iespe€jami smagi savaino-
jumi. Ja rodas stidzibas par passajatu,
vajuma sajata vai nogurums, neka-
véjoties partrauciet vingrosanu un
sazinieties ar arstu.
Vienmeér glabgjiet lietosanas nora-
dijumus ar vingrindjumu aprakstiem
pieejamus talitejai parskatisanai.
Grutniecem ieteicams pirms vingro-
sanas treninu uzsaksanas konsulte-
ties ar arstu.
So preci vienlaikus drikst lietot tikai
viena persona.
Apkart vingrosanas zonai nepiecie-
Sams vismaz 0,6 m brivas platibas
(K att.).
Vingrojiet tikai uz lidzenas un neslido-
sas virsmas.
Nelietojiet preci kapnu vai pakapienu
tuvuma.
Si prece ir piemérota maksimalajam
kermena svaram - 100 kg. Nelieto-
jiet So preci, ja jasu kermena svars ir
lielaks.
Pirms katra trenina parbaudiet roktu-
ru stabilitati uz videja stiena.
A Ipasu uzmanibu -
savainosanas risks bérniem!
= Nelaujiet bérniem lietot So preci bez
uzraudzibas. Instrugjiet bérnus par

vingrosanas lidzekla pareizo lietoSanu
un uzraugiet vinus.



Atlaujiet lietot preci tikai tad, ja bérna
garigads un fiziskas attistibas limenis ir
tam piemérots. Prece nav piemérota
ka rotallieta.

Nodiluma izraisits

apdraudéjums
= Preci drikst lietot tikai tada gadijuma,
ja tair nevainojama stavoklt. Pirms
katras lietosanas reizes parbaudiet,
vai precei nav bojdjumu vai nodiluma
pazimju. Preces drosibu var garantet
tikai tad, ja ta regulari tiek parbau-
dita ar noliku noteikt iespgjamus
bojajumus vai nodilumu. Bojajumu
gadijuma preci nedrikst lietot.
Izmantojiet tikai originalas rezerves
dalas.
Sargdjiet preci no parmérigas tem-
peratiras, saules gaismas un mit-
ruma. Nepareiza preces glabasana
un lietosana var izraisit priekslaicigu
nodilumu, kas var biit iemesls savai-
nojumiem.

Montaza

1. Vadiet vidéjo stieni cauri ratam
(A att).

2.Uzbidiet rokturi uz vidéja stiena lidz
galam, lidz tas ir stingri nostiprinats.
Péc montazas parbaudiet rokturu
stabilitati uz vidéja stiena (B att.).

Visparigas nordades par
vingrosanu
= Talak minétie vingrinajumi ir tikai
piemérs. Citus vingrindjumus skatiet
attiecigaja specializétaja literatara.
» Pirms katra trenina labi iesildieties.
Netrenégjieties, ja esat slims, vai neja-
taties labi.
= Ja iespgjams, pirmaja reize ludziet
paradit pareizu vingringjumu izpildi
pieredzéjusam fizioterapeitam.
Izpildiet vingrinajumus tikai tik ilgi,
kamer jutaties labi vai kamér varat
izpildtt vingringjumus pareizi.

= Valkgjiet értu sporta apgérbu un vin-
grosSanas apavus.

= StiepSanas laika var rasties nepatika-
mas sajutas, tomér tas nedrikst bat
sapigas.

Stiepiet katru pusi tris ¢etras rei-

zes attiecigi 30 lidz 40 sekundes.

lesildiSanas

Pirms katra trenina veltiet pietieka-
mi daudz laika, lai iesilditos. Talak
esam pievienojusi dazu vienkarsu
vingringjumu aprakstus.

Katrs vingrindjums jaatkarto divas tris
reizes.

Spranda muskulatara

1. Lénam pagrieziet galvu pa kreisi un
pa labi. Atkartojiet $o kustibu cetras
piecas reizes.

2.Lenam aplojiet galvu viena virziena,
péc tam - pretéja virziena.

Rokas un pleci

1. Satveriet plaukstas aiz muguras un
uzmanigi celiet rokas uz augsu.

Ja, to darot, kermena augsdalu
palieksiet uz prieksu, visi muskuli tiks
optimali iesilditi.

2. Aplojiet vienlaicigi abus plecus uz
prieksu un péc vienas minttes mainiet
kustibas virzienu.

3.Péc tam celiet plecus ausu virziend un
laujiet tiem krist lejup.

4. Aplojiet parmainus kreiso un labo
roku uz prieksu un péc vienas mindtes
dariet to pretéja virziena.

Svarigi: pie tam neaizmirstiet

mierigi turpinat elpot!

lerosinajumi
vingrinajumiem

Talak ir aprakstiti dazi no daudziem
iespéjamajiem vingringjumiem.
Taisna védera muskulatura

un augsdelmi (C att.)
Sdkuma pozicija
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1. Celgalus novietojiet uz paklaja un
atbalstieties uz kaju pirkstgaliem.

2.Turiet preci ar abam rokam sev
prieksa. Elkoni ir nedaudz saliekti un
novietoti zemak par pleciem.

Gala pozicija

3.Sasprindziniet séZas un védera
muskulatdiru un virziet lapstinas pret
mugurkaulu.

4.Lénam virziet preci taisni uz prieksu.

5.Turiet galvu tg, lai ta batu ka mugur-
kaula turpindjums, un nesastiepiet to.

6.Nolaidiet kermena augsdalu un iegur-
ni tikai tik daudz, lai tie nepieskaras
gridai, un kermena sasprindzindjums
ir labi noturams.

7. Pécisas pauzes gala pozicija virziet
kermena augsdalu atpakal sakuma
pozicija.

8.Izpildiet tris vingrindjuma piegdjienus,
katrad piegdjiena atkartojot
vingringjumu 10-15 reizes.

Svarigi: pastavigi tu-

riet sasprindzindtu védera

muskulataru, lai stabilizetu

mugurkaula jostas dalu.

Vingrinajumu izpildiet Iénam,

lai nodrosinatu kontrolétas

kustibas.

Védera muskulatiira (D att.)

Sakuma pozicija

1. Novietojiet celgalus uz paklaja un
salieciet kdjas uz augsu.

2.Turiet preci ar abam rokam sev
prieksa. Elkoni ir nedaudz saliekti un
novietoti zemak par pleciem.

Gala pozicija

3.Sasprindziniet séZas un védera
muskulatdiru un virziet lapstinas pret
mugurkaulu.

4.Lenam virziet preci taisni uz prieksu.

5.Turiet galvu ta, lai ta batu ka mugur-
kaula turpindjums, un nesastiepiet to.

6.Nolaidiet kermena augsdalu un iegur-
ni tikai tik daudz, lai tie nepieskaras
gridai, un kermena sasprindzindjums
ir labi noturams.
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7. Pécisas pauzes gala pozicija virziet
kermena augsdalu atpakal sakuma
pozicija.

8.Izpildiet tris vingrindjuma piegdjienus,
katra piegdjiena atkartojot
vingrinajumu 10-15 reizes.

Svarigi: pastavigi tu-

riet sasprindzindtu védera

muskulataru, lai stabilizétu

mugurkaula jostas dalu.

Vingringjumu izpildiet lenam,

lai nodrosinatu kontrolétas

kustibas.

Viss kermenis (E att.)

Sakuma pozicija

1. Nostdjieties balsta pozicija uz zemes.
Pédas atbalstas tikai uz pirkstgaliem.

2.Turiet preci ar abam rokam sev
prieksa. Elkoni ir nedaudz saliekti un
novietoti zemak par pleciem.

Gala pozicija

3.Sasprindziniet sézas un védera
muskulatdiru un virziet lapstinas pret
mugurkaulu.

4.Lénam virziet preci taisni uz prieksu.

5.Turiet galvu ta, lai ta batu ka mugur-
kaula turpindjums, un nesastiepiet to.

6.Nolaidiet kermena augsdalu un iegur-
ni tikai tik daudz, lai tie nepieskaras
gridai, un kermena sasprindzindjums
ir labi noturams.

7. Pécisas pauzes gala pozicija virziet
kermena augsdalu atpakal sakuma
pozicija.

8.Izpildiet tris vingrindjuma piegdjienus,
katra piegdjiend atkartojot
vingrinajumu 10-15 reizes.

Svarigi: pastavigi turiet

sasprindzinatu kermeni.

Vingringjumu izpildiet léném,

lai nodrosinatu kontrolétas

kustibas.



Muguras muskulatiira (F att.)

Sakuma pozicija

1. Nostdjieties uz gridas, novietojot
kajas platak par gurnu platumu, un
nolieciet kermena augsdalu lejup. Celi
paliek nedaudz saliekti.

2.Turiet preci abas izstieptds rokas
zem sevis uz gridas. Elkoni ir novietoti
zemak par pleciem.

Norade: salieciet celus tik daudz, lai ar

preci varétu pieskarties gridai. Saciet ar

saliektiem celiem un méginiet trenina
laika kajas nedaudz iztaisnot.

Gala pozicija

3.Sasprindziniet védera muskulatiru un
turiet kajas nedaudz saliektas.

4.Lapstinas velciet mugurkaula virziena
un léni virziet preci taisni uz prieksu.
Kermena augsdala ir noliekta lejup.

5.Turiet galvu tg, lai ta batu ka mugur-
kaula turpindjums, un nesastiepiet to.

6.Salieciet celus tikai tik daudz, cik
nepieciesams.

7. Pécisas pauzes gala pozicija virziet
kermena augsdalu atpakal sakuma
pozicija.

8.Izpildiet tris vingrindjuma piegdjienus,
katra piegdjiena atkartojot
vingringjumu 10-15 reizes.

Svarigi: pastavigi turiet

sasprindzinatu kermeni.

Vingrinajumu izpildiet lenam,

lai nodrosinatu kontrolétas

kustibas.

Viss kermenis (G att.)

Sakuma pozicija

1. Nostdjieties balsta pozicija uz zemes.
Pédas atbalstds uz pirkstgaliem.

2.Turiet preci ar abam rokam zem
kermena augsdalas. Rokas ir izstiep-
tas, un elkoni ir novietoti zemak par
pleciem.

Gala pozicija

3.Sasprindziniet séZas un védera
muskulatdiru un virziet lapstinas pret
mugurkaulu.

4.Lénam virziet preci kadu gabalu taisni
uz prieksu.

5.Turiet galvu tg, lai ta batu ka mugur-
kaula turpindjums, un nesastiepiet to.

6.Nolaidiet kermena augsdalu un iegur-
ni tikai tik daudz, lai tie nepieskaras
gridai, un kermena sasprindzindjums
ir labi noturams.

7. Tsu bridi palieciet $aja stavokliun
virziet kermena augsdalu atpakal
sdkuma pozicija.

8.Izpildiet tris vingrindjuma piegdjienus,
katra piegdjiena atkartojot
vingrinajumu 10-15 reizes.

Svarigi: pastavigi turiet

sasprindzinatu kermeni.

Vingringjumu izpildiet lenam,

lai nodrosinatu kontrolétas

kustibas.

Tricepss (H att.)

Sakuma pozicija

1. Apsédieties ar nedaudz saliektam
kajam uz paklajina un atbalstiet
pédas uz pirkstgaliem.

2.Turiet preci ar abdm rokam aiz mu-
guras. Elkoni ir nedaudz saliekti un
paveérsti prom no jums.

Gala pozicija

3.Sasprindziniet roku un védera
muskulatdiru un virziet lapstinas pret
mugurkaulu.

4.|ztaisnojiet kermena augsdalu un
Ieéndm virziet preci prom no sevis.
Rokas paliek viegli saliektas un pleci
nolaisti.

5.Tsu bridi palieciet $aja stavokliun
virziet preci atpakal sakuma pozicija.

6.Izpildiet tris vingrindjuma piegdjienus,
katra piegdjiend atkartojot
vingrinajumu 10-15 reizes.

Svarigi: visu laiku turiet kermena

augsdalu taisni un plecus no-

laistus. Vingrinajumu izpil-

diet Iénam, lai nodrosinatu

kontrolétas kustibas.
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Augsstilbu muskulatiira

(I att.)

Sakuma pozicija

1. Apsédieties taisni uz sola vai krésla.

2.Novietojiet pédas uz preces rokturiem
un salieciet rokas aiz galvas. Elkoni ir
vérsti uz aru.

Gala pozicija

3.Sasprindziniet séZas un védera
muskulatdru.

4.1ztaisnojiet kermena augsdalu un
Iendm virziet preci taisni prom no
sevis. legurnis paliek nekustigs.

5.Tsu bridi palieciet $aja stavokli un
virziet preci atpakal sGkuma pozicija.

6.Izpildiet tris vingrindjuma piegdjienus,
katra piegdjiena atkartojot
vingringjumu 10-15 reizes.

Svarigi: visu laiku turiet kermena

augsdalu taisni un plecus no-

laistus. Vingrinajumu izpil-

diet Iénam, lai nodrosinatu

kontrolétas kustibas.

Augsstilbu iekSpuse un

muguras lejasdala (J att.)

Sakuma pozicija

1. Apsédieties uz pakldjina, kajas novie-
tojot plati.

2.Turiet preci ar abam rokam starp
kajam. Apaksdelmi novietoti uz
augsstilbiem un celi paliek nedaudz
saliekti.

Gala pozicija

3.Sasprindziniet séZas un védera
muskulatdiru.

4.|ztaisnojiet kermena augsdalu un
virziet lapstinas pret mugurkaulu.

5.Lieciet kermena augsdalu uz prieksu
un Iénam virziet preci prom no sevis.
Rokas paliek viegli saliektas un pleci
nolaisti.

Norade: sakuma varat kdjas saliekt

vairdk, lai atvieglotu preces virziSanu uz

prieksu.

6.Galva ir ka mugurkaula turpingjums,
un mugurkauls paliek taisns.
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7. Tsu bridi palieciet $aja stavokliun
virziet preci atpakal sakuma pozicija.

8.Izpildiet tris vingrindjuma piegdjienus,
katra piegdjiena atkartojot
vingringjumu 10-15 reizes.

Svarigi: visu laiku turiet kermena

augsdalu taisni un plecus no-

laistus. Vingrinajumu izpil-

diet Iénam, lai nodrosinatu

kontrolétas kustibas.

Stiepsanas

Péc katra trenina veltiet pietiekami
daudz laika stiepSands vingrindjumiem.
Talak esam pievienojusi dazu vienkarsu
vingrindjumu aprakstus.

Attiecigos vingringjumus jaatkarto
15-30 sekundes, 3 reizes uz katru pusi.

Spranda muskulatara

1. Nostdjieties atbrivota poza. Ar vienu
roku nedaudz pavelciet galvu pa krei-
si, péc tam - pa labi. Sis vingringjums
palidz izstiept kakla sanu dalu.

Rokas un pleci

1. Nostdjieties taisni, celgali ir nedaudz
saliekti.

2.Virziet labo roku aiz galvas, lidz ta
pieskaras zonai starp Iapstinam.

3.Ar kreiso roku satveriet labas rokas
elkoni un velciet uz aizmuguri.

4.Nomainiet puses un atkartojiet
vingrindjumu.

Kaju muskulatira

1. Nostdjieties taisni un paceliet vienu
kaju no gridas.

2.Lénam aplojiet pédu viena virzieng,
p€c tam - pretéja virziena.

3.Péc kada laika izaplojiet otru pédu.

Svarigi: raugiet, lai augsstilbi

batu novietoti paraléli. legur-

ni izvirziet uz prieksu, kermena

augsdala ir taisna.



Glabasana, tiriSana

Kad preci nelietojat, vienmeér glabgjiet
to sausa un tira stavokliistabas tempe-
ratara.

Tiriet tikai ar Gdeni un péc tam nosusi-
niet ar tirisanas lupatu.

SVARIGI! Nedrikst tirit ar asiem tiri$anas
lidzekliem.

Norades par likvidéesanu
8 Utilizgjiet izstraddjumu un
o iepakojuma materidlus atbilstosi
%ﬂ speka esosajiem, viet&jiem
noteikumiem. lepakojuma
materidlus (piem., plastikata maisinus)
uzglabdjiet bérniem nepieejama vieta.
Papildu informaciju par nokalpojusa
izstraddjuma utilizaciju vaicajiet sava
pasvaldiba. Utilizgjiet izstradajumu un
iepakojumu videi draudziga veida.
Otrreiz€jas parstrades kods
E’;) paredzéts dazadu materialu
Y  atgrieSanai otrreizéjds parstra-
des cikla (reciklé$ana). Kods sastav no
reciklésanas simbola, kas apzimé otrrei-
zéjas parstrades ciklu, un no numura,
kas apzimé materidlu.

Norades par garantiju un
servisa pakalpojumiem
Izstraddjums ir izgatavots ar lielu
rdpibu, veicot ta pastavigu kontroli.
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
privatiem gala klientiem §im izstrada-
jumam dod tris gadu garantiju kops
iegades datuma (garantijas terming),
ieverojot turpmakos noteikumus. Ga-
rantija attiecas tikai uz materialu un
apstrades klidam. Garantija neattiecas
uz detaldm, kas paklautas normalam
nolietojumam un tadél uzskatamas par
dilstodam detalam (piem., baterijas), ka
ari ta neattiecas uz plistosam detaldm,
piem., slédziem, vai no stikla izgatavo-
tam detalam.

Garantijas prasibas ir izslégtas, ja
izstraddjums ir izmantots nepareizi,
launpratigi vai neatbilstosi paredzé-
tajiem noteikumiem vai paredzétajaom
pielietojumam vai nav ievérotas lieto-
sanas instrukcija dotds norades, ja vien
gala klients nepierada, ka ir radusies
materidla vai apstrades klida, kuras
iemesls nav kads no ieprieks minétajiem
apstakliem.

Garantijas prasibas var izvirzit tikai ga-
rantijas terming, uzradot pirkuma ¢eka
originalu. Tadé| saglabdgjiet pirkuma
¢eka originalu. Jebkadi remontdarbi,
kas veikti garantijas, likumdo$ana pare-
dzétas garantijas vai godigas komerc-
prakses ietvaros, nepagarina garantijas
terminu. Tas attiecas ari uz nomainitam
un labotam detalam.

lebildumu gadijuma vispirms, lidzu,
zvaniet uz zemak noradito servisa tal-
runi vai sazinieties ar mums pa e-pastu.
Jaiestajas garantijas gadijums, més
izstraddjumu - péc saviem ieskatiem -
bez maksas salabojam, nomainam vai
atlidzinam pirkuma cenu. Citas garanti-
jas tiesibas nepastav.

Si garantija neierobezo jisu tiesibas,
kas paredzétas likumdosang, it ipasi
tiesibas uz garantiju attieciba pret
attiecigo pardevéju.

IAN: 463299_2407

Q@ Serviss Latvija
Tel.: 8000 5808
E-pasts: deltasport@lidl.lv
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Herzlichen Gliickwunsch!
Mit lhrem Kauf haben Sie sich fiir einen
hochwertigen Artikel entschieden.
Machen Sie sich vor der ersten Verwen-
dung mit dem Artikel vertraut.

Lesen Sie hierzu aufmerk-

sam die nachfolgende

Gebrauchsanweisung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie be-
schrieben und fiir die angegebenen
Einsatzbereiche. Bewahren Sie diese
Gebrauchsanweisung gut auf. Handigen
Sie alle Unterlagen bei Weitergabe des
Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang

1x Bauchmuskeltrainer
1x Gebrauchsanweisung

Technische Daten

@ Maximale Belastung: 100 kg

Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
01/2025

BestimmungsgemadadBe
Verwendung

Der Artikel wurde als Trainingsinstru-
ment fur effektives Bauch-, Rlicken-,
Schulter- und Armtraining hergestellt.
Das Produkt ist fiir den Einsatz im
privaten Bereich konzipiert und ist fiir
medizinische und gewerbliche Zwecke
nicht geeignet.
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Sicherheitshinweise

A Verletzungsgefahr!

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

= Denken Sie daran, sich vor dem Trai-
ning immer aufzuwdrmen und trai-
nieren Sie lhrer aktuellen Leistungs-
fdhigkeit entsprechend. Bei zu hoher
Anstrengung und Ubertraining drohen
schwere Verletzungen. Bei Beschwer-
den, Schwdchegefiihl oder Mudigkeit
brechen Sie das Training sofort ab und
kontaktieren Sie einen Arzt.

= Bewahren Sie die Gebrauchsanwei-
sung mit den Ubungsvorgaben stets
griffbereit auf.

= Schwangere sollten das Training
nur nach Absprache mit ihrem Arzt
durchfihren.

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

= Um den Trainingsbereich muss ein
Freibereich von mind. 0,6 m vorhan-
den sein (Abb. K).

= Trainieren Sie nur auf einem flachen
und rutschfesten Untergrund.

= Verwenden Sie den Artikel nicht in der
Ndhe von Treppen oder Absdtzen.

= Dieser Artikel ist fiir ein maximales
Korpergewicht von 100 kg ausgelegt.
Verwenden Sie den Artikel nicht, wenn
Ihr Kérpergewicht dartiber liegt.

= Uberpriifen Sie vor jedem Training
den festen Sitz der Griffe auf der
Mittelstange.

Besondere Vorsicht —
Verletzungsgefahr fiir
Kinder!

= Lassen Sie Kinder diesen Artikel nicht
unbeaufsichtigt nutzen. Weisen Sie
sie auf die richtige Nutzung des Trai-
ninginstruments hin und behalten Sie
die Aufsicht.



Erlauben Sie die Benutzung nur, wenn
die geistige und korperliche Entwick-
lung der Kinder dies zuldsst. Als Spiel-
zeug ist dieser Artikel nicht geeignet.

Gefahren durch
Verschlei

= Der Artikel darf nur in einwandfreiem
Zustand verwendet werden. Priifen
Sie den Artikel vor jedem Gebrauch
auf Beschdadigungen oder Abnutzun-
gen. Die Sicherheit des Artikels kann
nur gewdhrleistet werden, wenn er
regelmdBig auf Beschddigungen und
VerschleiB gepriift wird. Bei Beschd-
digungen diirfen Sie ihn nicht mehr
verwenden.

= Verwenden Sie ausschlieBlich Origi-
nal-Ersatzteile.

= Schiitzen Sie den Artikel vor extremen
Temperaturen, Sonne und Feuchtig-
keit. Nicht sachgemdBe Lagerung und
Verwendung des Artikels kénnen zu
vorzeitigem VerschleiB fiihren, was
Verletzungen zur Folge haben kann.

Montage

1. Fiihren Sie die Mittelstange durch das
Rad (Abb. A).

2.Schieben Sie den Griff bis zum An-
schlag auf die Mittelstange, bis dieser
fest sitzt.
Uberpriifen Sie nach der Montage
den festen Sitz der Griffe auf der
Mittelstange (Abb. B).

Allgemeine

Trainingshinweise

= Die nachfolgenden Ubungen stel-
len nur eine Auswahl dar. Weitere
Ubungen finden Sie in einschléigiger
Fachliteratur.

= Wdrmen Sie sich vor jedem Training

gut auf.

Trainieren Sie nicht, wenn Sie sich

krank oder unwohl fiihlen.

= Lassen Sie sich nach Méglichkeit die
korrekte Ausfiihrung der Ubungen
beim ersten Mal von einem erfahre-
nen Physiotherapeuten zeigen.

= Fiihren Sie die Ubungen héchstens
so lange Sie sich wohlfiihlen aus bzw.
solange Sie die Ubung korrekt aus-
fihren konnen.

= Tragen Sie bequeme Sportbekleidung
und Turnschuhe.

= Stretchen kann sich unangenehm
anfiihlen, darf aber nie schmerzhaft
sein.

Dehnen Sie jede Seite drei- bis

viermal jeweils 30 bis 40 Sekun-

den.

Aufwdrmen

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

Sie sollten die jeweiligen Ubungen je-
weils zwei- bis dreimal wiederholen.

Nackenmuskulatur

1. Drehen Sie Ihren Kopf langsam nach
links und nach rechts. Wiederholen
Sie diese Bewegung vier- bis fiinfmal.

2.Kreisen Sie langsam den Kopf zu-
ndchst in eine, dann in die andere
Richtung.

Arme und Schultern

1. Verschrdnken Sie Ihre Hdnde hinter
dem Riicken und ziehen Sie sie vor-
sichtig nach oben.
Wenn Sie dabei den Oberk&rper nach
vorne beugen, werden alle Muskeln
optimal aufgewdrmt.

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

3.Ziehen Sie lhre Schultern Richtung
Ohren und lassen Sie die Schultern
wieder fallen.
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4.Kreisen Sie abwechselnd lhren linken
und rechten Arm vorwdarts und nach
einer Minute rlickwdrts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei

nicht, ruhig weiter zu atmen!

Ubungsvorschlége

Im Folgenden werden lhnen einige von
vielen Ubungen vorgestellt.

Gerade Bauchmuskulatur
und Oberarme (Abb. C)
Ausgangsposition

1. Legen Sie lhre Knie auf eine Matte
und stiitzen Sie sich auf den Zehen-
spitzen ab.

2.Halten Sie den Artikel mit beiden
Hdnden vor sich. Die Ellenbogen sind
leicht gebeugt und befinden sich
unterhalb der Schultern.

Endposition

3.Spannen Sie die GesdB- und Bauch-
muskulatur an und ziehen Sie die
Schulterbldtter zur Wirbelsdule.

4.Rollen Sie den Artikel langsam und
gerade nach vorn.

5.Halten Sie den Kopf in Verldngerung
der Wirbelsdule und tiberstrecken Sie
nicht den Kopf.

6.Senken Sie den Oberkérper und das
Becken nur so weit ab, dass Sie nicht
den Boden beriihren und die Kérper-
spannung gut halten kénnen.

7. Nach einer kurzen Pause in der End-
position rollen Sie Ihren Oberké&rper
zuriick in die Ausgangsposition.

8.Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15
Mal a drei Sdtze.

Wichtig: Halten Sie durchgehend

die Bauchmuskelspannung, um

die Lendenwirbelsdule zu sta-
bilisieren. Fiihren Sie die Ubung
langsam durch, um eine kontrol-
lierte Bewegung zu gewdhrleis-
ten.
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Bauchmuskulatur (Abb. D)

Ausgangsposition

1. Legen Sie die Knie eine Matte und
winkeln Sie die Beine nach oben an.

2.Halten Sie den Artikel mit beiden
Hdnden vor sich. Die Ellenbogen sind
leicht gebeugt und befinden sich
unterhalb der Schultern.

Endposition

3.Spannen Sie die GesdB- und Bauch-
muskulatur an und ziehen Sie die
Schulterbldtter zur Wirbelsdule.

4.Rollen Sie den Artikel langsam und
gerade nach vorn.

5.Halten Sie den Kopf in Verldngerung
der Wirbelsdule und tiberstrecken Sie
nicht den Kopf.

6.Senken Sie den Oberkérper und das
Becken nur so weit ab, dass Sie nicht
den Boden beriihren und die Kérper-
spannung gut halten kénnen.

7. Nach einer kurzen Pause in der End-
position rollen Sie lhren Oberké&rper
zuriick in die Ausgangsposition.

8.Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15
Mal a drei Sdtze.

Wichtig: Halten Sie durchgehend

die Bauchmuskelspannung, um

die Lendenwirbelsdule zu sta-
bilisieren. Fiihren Sie die Ubung
langsam durch, um eine kontrol-
lierte Bewegung zu gewdhrleis-
ten.

Gesamter Kérper (Abb. E)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich in Liegestiitzposition
auf den Boden. Die FliBe mit den FuB-
ballen abgestitzt.

2.Halten Sie den Artikel mit beiden
Hdnden vor sich. Die Ellenbogen sind
leicht gebeugt und befinden sich
unterhalb der Schultern.

Endposition

3.Spannen Sie die GesdB- und Bauch-
muskulatur an und ziehen Sie die
Schulterbldtter zur Wirbelsdule.



4.Rollen Sie den Artikel langsam und
gerade nach vorn.

5.Halten Sie den Kopf in Verldngerung
der Wirbelsdule und tiberstrecken Sie
nicht den Kopf.

6.Senken Sie den Oberkérper und das
Becken nur so weit ab, dass Sie nicht
den Boden beriihren und die Kérper-
spannung gut halten kénnen.

7. Nach einer kurzen Pause in der End-
position rollen Sie Ihren Oberké&rper
zuriick in die Ausgangsposition.

8.Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15
Mal a drei Sdtze.

Wichtig: Halten Sie durchgehend

die Kérperspannung. Fiihren Sie

die Ubung langsam durch, um
eine kontrollierte Bewegung zu
gewdbhrleisten.

Riickenmuskulatur (Abb. F)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie lhre FliBe mehr als becken-
breit auseinander auf den Boden und
beugen Sie sich mit dem Oberkd&rper
nach vorne. Die Knie bleiben leicht
gebeugt.

2.Halten Sie den Artikel mit beiden Han-
den und ausgestreckten Armen unter
sich auf dem Boden. Die Ellenbogen
befinden sich unterhalb der Schultern.

Hinweis: Beugen Sie die Knie soweit,

wie Sie mit dem Artikel den Boden

beriihren kénnen. Fangen Sie mit stark

gebeugten Knien an und versuchen Sie

wdhrend des Trainings die Beine etwas

weniger zu beugen.

Endposition

3.Spannen Sie die Bauchmuskulatur
an und halten Sie die Beine leicht
gebeugt.

4.Ziehen Sie die Schulterblatter zur
Wirbelsdule und rollen Sie den Artikel
langsam gerade nach vorn. Der Ober-
korper bleibt unten.

5.Halten Sie den Kopf in Verldngerung
der Wirbelsdule und tiberstrecken Sie
nicht den Kopf.

6.Beugen Sie die Knie nur so weit wie
notwendig.

7. Nach einer kurzen Pause in der End-
position rollen Sie lhren Oberké&rper
zuriick in die Ausgangsposition.

8.Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15
Mal a drei Sdtze.

Wichtig: Halten Sie durchgehend

die Kérperspannung. Fiihren Sie

die Ubung langsam durch, um
eine kontrollierte Bewegung zu
gewdbhrleisten.

Gesamter Kérper (Abb. G)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich in Liegestiitzposition
auf den Boden. Die FiiBe auf den FuB3-
ballen abgestitzt.

2.Halten Sie den Artikel mit beiden
Hdnden unter dem Oberkérper. Die
Arme sind durchgestreckt und die
Ellenbogen befinden sich unterhalb
der Schultern.

Endposition

3.Spannen Sie die GesdB und Bauch-
muskulatur an und ziehen Sie die
Schulterblatter zur Wirbelsdule.

4.Rollen Sie den Artikel langsam gerade
ein Stlick nach vorne.

5.Halten Sie den Kopf in Verldngerung
der Wirbelsdule und tiberstrecken Sie
nicht den Kopf.

6.Senken Sie den Oberkérper und das
Becken nur so weit ab, dass Sie nicht
den Boden beriihren und die Kérper-
spannung gut halten kénnen.

7. Bleiben Sie kurz in der Position und
rollen Sie Ihren Oberkorper zuriick in
die Ausgangsposition.

8.Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15
Mal a drei Sdtze.

Wichtig: Halten Sie durchgehend

die Korperspannung. Fliihren Sie

die Ubung langsam durch, um
eine kontrollierte Bewegung zu
gewdbhrleisten.

DE/AT/CH 53



Trizeps (Abb. H)

Ausgangsposition

1. Setzen Sie sich mit leicht angewinkel-
ten Beinen auf eine Matte und setzen
Sie die FliBe auf der Ferse ab.

2.Halten Sie den Artikel mit beiden
Hdnden hinter dem Riicken. Die Ellen-
bogen sind leicht gebeugt und zeigen
von lhnen weg.

Endposition

3.Spannen Sie die Arm- und Bauchmus-
kulatur an und ziehen Sie die Schul-
terbldtter zur Wirbelsdule.

4.Richten Sie Ihren Oberkorper auf und
rollen Sie den Artikel langsam gera-
de von Ihnen weg. Die Arme bleiben
leicht gebeugt und die Schultern
unten.

5.Bleiben Sie kurz in dieser Position und
rollen Sie den Artikel wieder zuriick in
die Ausgangsposition.

6.Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15
Mal & drei Sdtze.

Wichtig: Halten Sie durchgehend

den Oberkdrper aufrecht und

die Schultern unten. Flihren Sie

die Ubung langsam durch, um

eine kontrollierte Bewegung zu

gewdbhrleisten.

Oberschenkelmuskulatur

(Abb. 1)

Ausgangsposition

1. Setzen Sie sich aufrecht auf eine Bank
oder Stuhl.

2.Stellen Sie Ihre FiiBe auf die Griffe
des Artikels und legen Sie die Hdnde
in den Nacken. Die Ellenbogen zeigen
nach auBen.

Endposition

3.Spannen Sie die GesdB- und Bauch-
muskulatur an.

4.Richten Sie Ihren Oberkorper auf und
rollen Sie den Artikel langsam und
gerade von lhnen weg. Das Becken
bleibt gerade.
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5.Bleiben Sie kurz in dieser Position und
rollen Sie den Artikel wieder zurlick in
die Ausgangsposition.
6.Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15
Mal a drei Sdtze.
Wichtig: Halten Sie durchgehend
den Oberkdrper aufrecht und
die Schultern unten. Fliihren Sie
die Ubung langsam durch, um
eine kontrollierte Bewegung zu
gewdbhrleisten.

Innenseite Oberschenkel und

unterer Riicken (Abb. J)

Ausgangsposition

1. Setzen Sie sich mit gespreizten Bei-
nen auf eine Matte.

2.Halten Sie den Artikel mit beiden Han-
den zwischen den Beinen. Die Unter-
arme ruhen auf den Oberschenkeln
und die Knie bleiben leicht gebeugt.

Endposition

3.Spannen Sie die GesdB- und Bauch-
muskulatur an.

4.Richten Sie Ihren Oberkorper auf und
ziehen Sie die Schulterbldtter zur Wir-
belsdule.

5.Gehen Sie mit dem Oberkdrper
nach vorne und rollen Sie den Artikel
langsam gerade von Ihnen weg. Die
Arme bleiben leicht gebeugt und die
Schultern unten.

Hinweis: Als Anfdnger kdnnen Sie die

Beine mehr beugen, um das Rollen des

Artikels nach vorne zu vereinfachen.

6. Der Kopf ist in Verldngerung der Wirbel-
sdule und die Wirbelsdule bleibt gerade.

7. Bleiben Sie kurz in dieser Position und
rollen Sie den Artikel wieder zuriick in
die Ausgangsposition.

8.Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15
Mal & drei Sdtze.

Wichtig: Halten Sie durchgehend

den Oberkdrper aufrecht und

die Schultern unten. Fiihren Sie

die Ubung langsam durch, um

eine kontrollierte Bewegung zu

gewdbhrleisten.



Dehnen

Nehmen Sie sich nach jedem Training
ausrei-chend Zeit zum Dehnen. Im
Folgenden beschreiben wir Ilhnen hierzu
einige einfache Ubungen.

Sie sollten die jeweiligen Ubungen
jeweils 3 Mal pro Seite a 15 - 30 Sekun-
den ausfiihren.

Nackenmuskulatur

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

Arme und Schultern

1. Stellen Sie sich aufrecht hin, die Knie-
gelenke sind leicht gebeugt.

2.Fihren Sie den rechten Arm hinter
den Kopf, bis die rechte Hand zwi-
schen den Schulterbldttern liegt.

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

4.Wechseln Sie die Seiten und wieder-
holen Sie die Ubung.

Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich aufrecht hin und he-
ben Sie einen Fu3 vom Boden.

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

3. Wechseln Sie nach einer Weile den FuB.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass

lhre Oberschenkel parallel ne-

beneinander bleiben. Das Becken

schieben Sie dabei nach vorne, der

Oberkorper bleibt aufgerichtet.

Lagerung, Reinigung
Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenut-
zung immer trocken und sauber bei
Raumtemperatur.

Nur mit Wasser reinigen und anschlie-
Bend mit einem Reinigungstuch tro-
ckenwischen.

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungs-
mitteln reinigen.

Hinweise zur Entsorgung

> Entsorgen Sie den Artikel und die
%A Verpackungsmaterialien entspre-
chend den aktuellen ortlichen

Vorschriften. Bewahren Sie Verpa-
ckungsmaterialien (wie z. B. Folienbeu-
tel) fir Kinder unerreichbar auf. Weitere
Informationen zur Entsorgung des
ausgedienten Artikels erhalten Sie bei
Ihrer Gemeinde- oder Stadtverwaltung.
Entsorgen Sie den Artikel und die
Verpackung umweltschonend.

/\. Der Recycling-Code dient der

C:) Kennzeichnung verschiedener

Materialien zur Riickfiihrung in
den Wiederverwertungskreislauf
(Recycling). Der Code besteht aus
einem Recyclingsymbol fiir den Verwer-
tungskreislauf und einer Nummer, die
das Material kennzeichnet.

Hinweise zur Garantie
und Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groBer Sorgfalt
und unter stdndiger Kontrolle produ-
ziert. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH rdumt privaten Endkunden

auf diesen Artikel drei Jahre Garantie
ab Kaufdatum (Garantiefrist) nach
MaBgabe der folgenden Bestimmungen
ein. Die Garantie gilt nur fir Material-
und Verarbeitungsfehler. Die Garantie
erstreckt sich nicht auf Teile, die der
normalen Abnutzung unterliegen und
deshalb als VerschleiBteile anzusehen
sind (z. B. Batterien) sowie nicht auf
zerbrechliche Teile, z. B. Schalter, Akkus
oder Teile, die aus Glas gefertigt sind.
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Anspriiche aus dieser Garantie sind
ausgeschlossen, wenn der Artikel un-
sachgemdB oder missbrduchlich oder
nicht im Rahmen der vorgesehenen Be-
stimmung oder des vorgesehenen Nut-
zungsumfangs verwendet wurde oder
Vorgaben in der Anleitung/Anweisung
nicht beachtet wurden, es sei denn, der
Endkunde weist nach, dass ein Materi-
al- oder Verarbeitungsfehler vorliegt,
der nicht auf einem der vorgenannten
Umsténde beruht.
Anspriiche aus der Garantie kénnen nur
innerhalb der Garantiefrist unter Vor-
lage des Originalkassenbelegs geltend
gemacht werden.
Bitte bewahren Sie deshalb den Ori-
ginalkassenbeleg auf. Die Garantie-
frist wird durch etwaige Reparaturen
aufgrund der Garantie, gesetzlicher
Gewadbhrleistung oder Kulanz nicht ver-
Igngert. Dies gilt auch fiir ersetzte und
reparierte Teile.
Bitte wenden Sie sich bei Beanstandun-
gen zundchst an die untenstehende
Service-Hotline oder setzen Sie sich per
E-Mail mit uns in Verbindung. Liegt ein
Garantiefall vor, wird der Artikel von uns
- nach unserer Wahl - fiir Sie kostenlos
repariert, ersetzt oder der Kaufpreis
erstattet.
Weitere Rechte aus der Garantie be-
stehen nicht.
Ihre gesetzlichen Rechte, insbesondere
Gewdbhrleistungsanspriiche gegeniiber
dem jeweiligen Verkdufer, werden durch
diese Garantie nicht eingeschrdnkt.
IAN: 463299_2407
Kundenservice Deutschland

Tel.: 0800 5435111

E-Mail: deltasport@lidl.de
Service Osterreich

Tel: 0800 447744

E-Mail: deltasport@lidl.at
(e’ Service Schweiz

Tel.: 0800 56 44 33

E-Mail: deltasport@lidl.ch
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