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

Package contents

2 x dumbbell
1x instructions for use

Technical data

Weight: approx. 1kg
Dimensions: approx. 14.5 x 5.7 x 5.3cm (W x H x D)

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

Intended use

This product was developed as exercise equipment
to provide you with a full-body workout. The product
is intended for private/home use and is not suitable
for medical or commercial use.

Safety information
Risk of injury!

= Consult your doctor before you start training.
Make sure that you are healthy enough to train.

= Always keep these instructions for use with the
exercise instructions at hand.

= Pregnant women should only train after consulting
with their doctor.

= Always remember to warm up before training
and train according to your current performance
ability. High exertion and over-training can lead to
serious injuries. Stop exercising immediately and
contact a doctor if you experience pain, weakness
or fatigue.

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

= There must be at least 0.6m of free space around
the exercise area.
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= Train on a flat, non-slip surface only.

= Do not use the product near steps or landings.

= When using the product, be aware of its weight
and do not underestimate this.

A Special precaution - risk of injury for
children!

= Do not let children use this product unsupervised.
Instruct them in the correct use of the product
and maintain supervision. Only allow the use of the
product if the mental and physical development of
the child allows it.

A Danger due to wear and tear

» The product may only be used if it is in perfect
condition. Check the product for damage or wear
before each use. The safety of the product can only
be guaranteed if it is regularly inspected for dam-
age and wear and tear. If damaged, it must not be
used anymore.

Protect the product from extreme temperatures,
sun and dampness. Improper storage and use of
the product could lead to premature wear and
tear, which could result in injury.

General training instructions

Training procedure

= Wear comfortable sports clothing and athletic
shoes.

= Warm up before each training session and end the
training session gradually.

= Take breaks between the exercise routines and
drink enough.

= If you are a beginner, never train with too much

intensity. Increase the intensity of your training

slowly.

Perform all exercises smoothly, not jerkily or fast.

= Make sure to breathe steadily. Exhale during exer-
tion and inhale upon release.

= Maintain correct body posture while exercising.

Warming up

Take sufficient time before each training session to
warm up. Some simple exercises to do this are shown
below.

Each exercise should be repeated up to three times.



Neck muscles

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

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

Arms and shoulders

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

2.Rotate both shoulders forwards at the same time,
and after one minute change the direction.

3.Pull your shoulders up towards your ears and then
let them fall.

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

Important: don’t forget to keep breathing

steadily!

Stretching

Take sufficient time to stretch after each training
session. Some simple exercises to do this are shown
below.

You should perform each exercise three times per
side for 30-40 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.

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.Grab your right elbow with your left hand and pull it
backwards.

4.Change sides and repeat the exercise.

Leg muscles

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

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

3.Switch feet after a while.

Important: make sure your thighs remain

parallel to each other. Push your hips for-

wards, keeping your upper body upright.
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Storage, cleaning

When not in use, always store the product clean and
dry at room temperature. Only clean the product
with a damp cloth and wipe dry afterwards.
IMPORTANT! Never clean the product with harsh
cleaning agents.

Disposal
e Dispose of the product and packaging materi-
A ) :

als in accordance 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 packaging in an environmentally
friendly manner.

/\. The Recycling Code distinguishes different
L’;}:) materials to be returned 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 HANDEL-
SKONTOR GmbH gives private end customers a
three-year guarantee on this product from the date
of purchase (guarantee period) in accordance with
the following provisions. The guarantee is only valid
for material and manufacturing defects. The guaran-
tee does not cover parts that are subject to normal
wear and tear and that are thus considered wear
parts (e.g. batteries) and it does not cover fragile
parts such as switches or parts that are made of
glass.

Claims under this guarantee are excluded if the
product has been used incorrectly, improperly, or
contrary to the intended purpose, or if the provisions
in the instructions for use were not observed, unless
the end customer proves that a material or manu-
facturing defect exists that was not caused by one of
the aforementioned circumstances.



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

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

or the purchase price will be refunded, depending

on our choice. There are no further rights from the
guarantee.

Your legal rights, in particular guarantee 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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Szivbdl gratuldlunk!
Vdsdarldsaval kivald minéségl terméket vdlasztott.
Haszndlatba vétele el6tt ismerkedjen meg a termék-
kel.
Figyelmesen olvassa el az aldbbi
haszndlati Gtmutatot.
A terméket kizdrdlag az itt ismertetett modon, a
rendeltetésének megfelel6en haszndlja. Gondosan
Orizze meg a haszndlati utmutatoét. A termék tovabb-
addsakor adja at az 6sszes kapcsolddd dokumentu-
mot is.

Csomag tartalma
2 x kézisulyzo
1x haszndlati dtmutaté

Mlszaki adatok
Témeg: kb. 1kg ) )
Méret: kb. 14,5 x 5,7 x 5,3 cm (SZE x MA x ME)
Gydrtdsi datum (hénap/év):
01/2025

Rendeltetésszeru hasznalat

A terméket olyan edzéeszkoz céljara tervezték,
amellyel az egész testét edzheti. A termék otthoni/
magdnijellegl haszndlatra szolgdl, az gyogydsza-
ti, lizleti és kereskedelmi célu felhaszndldsra nem
alkalmas.

Biztonsdgi utasitasok

A Balesetveszély!

= Miel6tt az edzést elkezdené, egyeztessen orvo-
saval. Bizonyosodjon meg réla, hogy egészségi
dllapota lehetéve teszi-e az edzést.

= A gyakorlatokat tartalmazo haszndlati Gtmutato
mindig legyen kéznél.

= Varandos nék kizardlag orvosi konzultdcio utan
edzhetnek.

= Soha ne felejtsen el bemelegiteni az edzés elott,
és jelenlegi teljesitképességének megfeleléen
eddzen. A megerdltetés és a tulzasba vitt edzés
sulyos sériiléseket okozhat. Rosszullét, szédiilés,
hirtelen faradtsagérzet esetén azonnal hagyja
abba az edzést, és forduljon orvoshoz.
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= A terméket egy id6ben csak egy személy haszndl-

hatja.

Az edzés helye koril egy legaldabb 0,6 m nagysdagu

teriletet szabadon kell hagyni.

= Csak sik, csuszdsmentes talajon eddzen.

Ne haszndlja a terméket Iépcsbk vagy kiszogellések

kozelében.

= A termék haszndlata sordn tigyeljen a stly méreté-
re, ne becsiilje azt ald.

Legyen kiilonésen elévigydzatos —
gyermekek szadmdra balesetveszé-
lyes!
= Ne engedje, hogy a terméket gyerekek felligyelet
nélkil haszndljdk. Mondja el a termék haszndla-
tanak maédjat, és ne hagyja 6ket felligyelet nélkdil.
Gyermekek szdmdra csak akkor engedélyezze az
eszkdz hasznadlatat, ha azt fizikai és szellemi érett-
ségiik megengedi.

A Elhaszndaléddsbdl adédé veszélyek

= A terméket csak kifogdstalan dllapotban szabad
haszndlni. Minden haszndlat el6tt ellenérizze a
termék épségét, illetve elhaszndalédasat. A termék
biztonsdgos haszndlata csak akkor szavatolhato,
ha az esetleges sériiléseket és elhaszndalodasat
rendszeresen ellenérzik. Sérilt terméket a tovdabbi-
akban nem szabad hasznalni.

= Ovja a terméket a szélséséges hémérsékletektd|,
napfénytol és nedvességtél. A nem szakszerl taro-
Ias és haszndlat a termék korai elhaszndléddasdhoz
vezethet, aminek sériilés lehet a kovetkezménye.

Altaldnos tandcsok az edzéshez

Az edzés menete

= Viseljen kényelmes sportruhdzatot és edz6cip6t.

= Minden edzés el6tt melegitsen be, és a végén foko-
zatosan hagyja abba az edzést.

= Tartson megfelelé hosszlisdgu sziinetet az egyes
gyakorlatok kéz6tt, és fogyasszon elegendd folya-
dékot.

= Kezddként ne eddzen tul nagy terheléssel. Lassan-
ként fokozza az edzés intenzitdsat.

= Az 6sszes gyakorlatot egyenletesen végezze, ne
hirtelen és ne gyorsan.

= Ugyeljen az egyenletes légzésre. Erd kifejtésekor
Iélegezzen ki, és ellazitds kozben lélegezzen be.

= A gyakorlatok sordn ligyeljen a helyes testtartdsra.
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Bemelegités

Minden edzés el6tt forditson elég id6t a bemelegi-
tésre. A kdvetkezdkben ehhez ismertetiink néhdny
egyszeru gyakorlatot.

A gyakorlatokat kétszer, hdromszor kell ismételni.

Nyakizmok

1. Forditsa el a fejét lassan jobbra, majd balra. Ismé-
telje meg ezt a mozdulatot négyszer-6tszor.

2.Végezzen lassu fejkorzést el6szor az egyik, majd a
mdsik irdnyba.

Karok és vdllak

1. Kulcsolja 6ssze a kezét a hdta mégott, és ovatosan
huzza felfelé. Ha ekézben eléredonti a fels6testét,
akkor minden izma optimdlisan melegedik be.

2.Korozzon mindkét vallaval egyszerre elére, majd
egy perc utdn vdltson irdnyt.

3.Huzza a vdllat felfelé a fiil irdnydba, majd engedije
le.

4.Korozzon a bal és a jobb karjaval felvdltva elére,
majd egy perc utdn hatrafelé.

Fontos: ne felejtsen el kzben tovdbbra is

nyugodtan lélegezni!

Nyujtas

Minden edzés utdn forditson elég id6t a nyujtdsra. A

kovetkezékben ehhez ismertetiink néhdny egyszeri

gyakorlatot.

A gyakorlatokat mindig egyenként 30-40 mdsodper-
cig, oldalanként hdromszor végezze.

Nyakizmok

1. Alljon lazdn. Hizza a fejét egyik kezével finoman
elészoér balra, majd jobbra. Ez a gyakorlat a nyak
oldalsé izmait nyujtja.

Karok és vdllak

1. Alljon egyenesen, a térd legyen kissé behaijlitva.

2.Helyezze a jobb karjat a feje mégé ugy, hogy a kéz-
feje a lapockdk kéz6tt legyen.

3.A bal kezével fogja meg a jobb konyokét, és hiizza
hatrafelé.

4.Vdltson oldalt, és ismételje meg a gyakorlatot.

Labizmok
1. Alljon egyenesen, és emelje el az egyik ldbfejét a
talajtol.
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2.Lassan kérézzon vele el6szor az egyik, majd a ma-
sik irdnyba.

3.Egy id6 utdn vdltson ldbat.

Fontos: ligyeljen arra, hogy a combjai par-

huzamosan egymads mellett maradjanak.

K&zben tolja elére a medencéjét, a fels6tes-

te maradjon egyenesen.

Tdrolds, tisztitas

A terméket mindig szdraz, tiszta és szobahémér-
sékletli helyen tdrolja, ha azt nem haszndlja. Csak
nedves térlékendovel tisztitsa meg, utdna tordlje
szdrazra.

FONTOS! Ne haszndljon éles tisztitoszereket a tiszti-
tashoz.

Tudnivaldk a hulladékkezelésrol

e Aterméket és a csomagoléanyagokat a
hatdlyos helyi el6irdsoknak megfelel6en
semmisitse meg. A csomagoléanyagokat

(példdul féliatasakokat) tartsa tavol a gyermekektél.
Az elhaszndlédott termék drtalmatlanitasdval
kapcsolatos tovdbbi informdciokat a telepiilési vagy
vdrosi 6nkormdnyzattdl tudhatja meg. A terméket és
a csomagoldst kérnyezetkimélé médon kell artal-
matlanitani.

Az Ujrahasznositdsi kod az tjrafelhaszndldsi
E’j) ciklusba valé visszavezetésre (Ujrahasznositds)
Y szdant kiildnb6z6 anyagok azonositdsdra szolgdl.
A kod az tjrahasznositdsi ciklus Ujrahasznositdsi
szimbolumdbdl és az anyagot azonosité szdmbal dll.

A garancidaval és a szerviz
lebonyolitasaval kapcsolatos
utmutatoé

A termék nagy gondossdggal és dllandé ellen6rzés
mellett késziilt. A DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH privat végsé felhaszndldknak a vasarlas da-
tumatol szadmitott hdrom év (garancia idétartama)
garancidat ad erre a termékre a kévetkezé rendel-
kezések szerint. A garancia csak anyaghibdra és
feldolgozasi hibdra érvényes. A garancia nem terjed
ki a szokdsos elhaszndléddsnak kitett, ezért kopd
alkatrésznek tekintendd alkatrészekre (pl. elemek),
valamint a térékeny alkatrészekre sem, példdul a
kapcsoldkra vagy az livegbdl késziilt alkatrészekre.
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Kizdrdsra keril a garanciaigény, ha a terméket szak-
szerUtlenil vagy helyteleniil, nem rendeltetéssze-
rden vagy nem az elSirdnyzott felhaszndldsi krben
haszndltdk, vagy figyelmen kivil hagytdk a kezelési
utmutato elGirdsait, kivéve, ha a végsé felhasznadlo
bizonyitja, hogy olyan anyag- vagy feldolgozdsi hiba
dall fenn, amely nem a fent emlitett kériilmények vala-
melyikébdl ered.

A garanciaigény csak a garancia idétartamdn beldil,
az eredeti pénztdri bizonylat bemutatasaval ér-
vényesithetd. Ezért kérjik, 6rizze meg az eredeti
pénztdri bizonylatot. A garancia, a torvényes garan-
cia vagy a méltdnyossdg alapjdn végzett esetleges
javitdsok a garancia idétartamat nem hosszabbitjak
meg. Ez vonatkozik a kicserélt és javitott alkatré-
szekre is.

Kérjlik, hogy reklomdcio esetén el6sz6r az aldbbi
szervizvonalat hivja, vagy e-mailen keressen minket.
Garancidlis esetekben a terméket sajdat dontésilink
alapjdn ingyenesen megjavitjuk, kicseréljiik vagy
megtéritjik a vételdrat. A garancidbdl tovdabbi jogok
nem kévetkeznek.

Ajelen garancia nem korldtozza az On tdrvényes jo-
gait, kiilbnésen a mindenkori értékesitével szembeni
garanciaigényét.

IAN: 463299_2407

@Y Szerviz Magyarorszdg
Tel.: 06800 21225
E-Mail: deltasport@lidl.hu
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Cestitamo!
Z nakupom ste se odlodili za visokokakovosten izde-
lek. Pred prvo uporabo se seznanite z izdelkom.
V ta namen natanéno preberite
naslednje navodilo za uporabo.
Izdelek uporabljajte, kot je opisano, in za navedena
podrocja uporabe. To navodilo za uporabo skrbno
hranite. Ce boste izdelek predali tretjim osebam,
zraven prilozite vso dokumentacijo.

Obseg dobave

2 x rocka
1 x navodilo za uporabo

Tehnicni podatki

Teza: pribl. 1 kg }
Mere: pribl. 14,5 x 5,7 x 5,3 cm (Sx Vx G)

Datum izdelave (mesec/leto):
01/2025

Predvidena uporaba

Taizdelek je bil razvit kot pripomocek za vadbo,

s katerim lahko trenirate vse telo. Izdelek je zasnovan
zd zasebno uporabo in ni primeren za medicinske

in poslovne namene.

Varnostni napotki

A Nevarnost poskodb!

= Pred zacetkom izvajanja vadbe se posvetujte s svo-
jim zdravnikom. Prepricajte se, da ste zdravstveno
sposobni za vadbo.

= Navodilo za uporabo z napotki za vadbo vedno
hranite na dosegu roke.

= Nosecnice naj vadbo izvajajo le po posvetovanju
s svojim zdravnikom.

= Pred vadbo se vedno ogrejte in vadite v skladu
s svojo trenutno telesno pripravljenostjo. V prime-
ru prevelikega naprezanja in prekomerne vadbe
obstaja nevarnost hudih poskodb. Ob tezavah, na-
padu slabosti ali utrujenosti takoj prekinite vadbo
in poklicite zdravnika.
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Izdelek sme vedno uporabljati le ena oseba na-
enkrat.
Okoli vadbenega prostora mora biti na vseh stra-
neh najmanj 0,6 m prostega obmogja.
Vadite le na ravni in nedrseci podlagi.
Izdelka ne uporabljajte v blizini stopnic ali pode-
stov.
Pri uporabi izdelka pazite na visino utezi in je ne
podcenijujte.
Posebna previdnost — nevarnost
poskodb za otroke!
Ne puscajte otrok brez nadzora, ko uporabljajo ta
izdelek. Pokazite jim pravilno uporabo izdelka in jih

nadzorujte. Uporabo jim dovolite le, ¢e jim to omo-
gocata telesna in dusevna sposobnost.

A Nevarnosti zaradi obrabe

Izdelek lahko uporabljate samo, e je v brezhib-
nem stanju. Pred vsako uporabo preverite, ali je
izdelek poskodovan oz. obrabljen. Varnost izdelka
je mogoce zagotoviti le, ce redno preverjate, ali je
poskodovan in obrabljen. Ce je izdelek poskodovan,
ga ne smete vec uporabljati.

Izdelek zascitite pred skrajnimi temperaturami,
soncem in vlago. Nepravilno shranjevanje in upora-
ba izdelka lahko povzrocita pred¢asno obrabo, kar
lahko privede do poskodb.

Splosni napotki za vadbo
Potek vadbe

Nosite udobna Sportna obladila in Sportne copate.
Pred vsako vadbo se ogrejte in vadbo zakljucite
postopoma.

Med vajami si vzemite dovolj ¢asa za pocitek in pij-
te dovolj tekocine.

Ce ste zadetnik, nikoli ne vadite z visoko intenziv-
nostjo. Pocasi stopnjujte intenzivnost vadbe.

Vse vaje izvajajte enakomerno, brez sunkovitih
gibov in pocasi.

Bodite pozorni na enakomerno dihanje. Pri naporu
izdihnite in pri sprostitvi vdihnite.

Med izvajanjem vaj pazite na pravilno telesno drzo.
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Ogrevanje
Pred vsako vadbo si vzemite dovolj ¢asa za ogreva-

nje. V nadaljevanju je opisanih nekaj enostavnih vaj.
Vsako vajo morate ponoviti od dvakrat do trikrat.

Vratne misice

1. Glavo pocasi vrtite v levo in v desno. Ta gib ponovi-
te stiri- do petkrat.

2.Ngjprej z glavo kroZite v eno, nato v drugo smer.

Roke in ramena

1. Dlani prekrizajte za hrbtom in ju previdno povlecite
navzgor. Ce se pri tem nagnete naprej, se vse misi-
ce optimalno ogrejejo.

2.Z rameni krozZite naprej in po eni minuti zamenjajte
smer.

3.Povlecite ramena proti uSesom in jih spustite.

4.1zmenicno krozite z levo in desno roko naprej in po
eni minuti nazaj.

Pomembno: Pri tem ne pozabite na umirjeno

dihanje!

Raztezanje

Po vsaki vadbi si vzemite dovolj Casa za raztezanje.

V nadaljevaniju je opisanih nekaj enostavnih vaij.
Vsako vajo izvedite trikrat na vsaki straniin jo pri tem
zadrzite 30-40 sekund.

Vratne misice

1. Stojte sprosceno. Z eno roko najprej nezno povleci-
te glavo v levo, nato pa v desno. S to vajo raztezate
stranske vratne misice.

Roke in ramena

1. Stojte vzravnano, koleni naj bosta rahlo upognjeni.

2.Desno roko dajte za glavo in sezite tako dale¢, da
desna dlan lezi med lopaticama.

3.Z levo roko primite desni komolec in ga povlecite
nazaj.

4.Zamenjajte strani in ponovite vajo.

Misice nog

1. Stojte vzravnano in dvignite eno stopalo s tal.

2.Z njim pocasi krozite najprej v eno, nato v drugo
smer.

3.Cez nekaj éasa zamenjajte stopalo.

Pomembno: Pazite, da ostaneta vasi stegni

vzporedno drugo poleg drugega. Medenico

pri tem potisnite naprej, zgorniji del telesa

naj ostane vzravnan.
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Shranjevanje, ¢is¢enje

Ce izdelka ne uporabljate, ga shranite na suho, &isto
mesto pri sobni temperaturi. Cistite le z viazno krpo
in nato do suhega obrisite.

POMEMBNO! Nikoli ne Cistite z ostrimi Cistilnimi
sredstvi.

Napotki za odlaganje v smeti

52 lzdelek in embalaZni material zavrzite v skladu
%n z veljavnimi lokalnimi predpisi. Embalazni
material (kot so npr. vreéke iz folije) hranite
izven dosega otrok. Druge informacije o odstranjeva-
nju odsluzenega izdelka med odpadke lahko dobite
pri svoji ob&inski ali mestni upravi. Izdelek in embala-
Zo zavrzite okolju prijazno.

/Y, Koda za recikliranje je namenjena oznacevanju
L:‘:) razliénih materialov za vrnitev v cikel reciklira-
nja. Koda je sestavljena iz simbola recikliranja
za cikel recikliranja in Stevilke, ki oznaduje material.

Napotki za garancijo in
izvajanje servisne storitve

Izdelek je bil izdelan z veliko skrbnostjo in pod stalno
kontrolo. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH za-
sebnim konénim kupcem od datuma nakupa (garan-
cijskega obdobja) v skladu z naslednjimi dolo&¢bami
odobri triletno garancijo na to postavko. Garancija
velja samo za napake v materialu in obdelavi. Garan-
cija ne velja za dele, ki so podvrzeni obicajni obrabi in
jih je zato treba $teti za obrabljive dele (npr. bateri-
je), in za lomljive dele, kot so npr. stikala, akumulatoriji
ali deli iz stekla. Zahtevki iz te garancije so izkljuceni,
Ce je bil izdelek uporabljen nepravilno ali pretirano ali
¢e ni bil uporabljen v okviru predvidenega namena ali
predvidenega obsega uporabe ali ¢e niso bile upo-
stevane specifikacije v navodilih za uporabo, razen ce
kon¢ni kupec lahko dokaze, da gre za napako v mate-
rialu ali izdelavi, ki ne temelji na eni od zgoraj navede-
nih okolis¢in. Garancijski zahtevki se lahko uveljavlja-
jo le v garancijskem roku ob predlozitvi originalnega
racuna. Zato originalni ra¢un shranite. Garancijski
¢as se zaradi morebitnih popravil na podlagi garan-
cije, zakonskega jamstva ali kulance ne podaljsa. To
velja tudi za zamenjane in popravljene dele.
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Pri morebitnih reklamacijah se najprej obrnite na
spodaj navedeno servisno stevilko za nujne prime-
re ali stopite z nami v stik po elektronski posti. Ce
obstaja garancijski primer, vam bomo izdelek po
nasi izbiri brezpla¢no popravili, zamenjali ali pa vam
bomo povrnili kupnino. Druge pravice iz garancije ne
obstajgjo.

Ta garancija ne omejuje vasih zakonskih pravic, Se
posebej garancijskih zahtevkov do prodajalca.

IAN: 463299_2407

(D Servis Slovenija
Tel.: 080 080917
E-Mail: deltasport@lidl.si
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Garancijski list

1.

20

S tem garancijskim listom DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GMBH jam¢&imo, da bo izdelek v
garancijskem roku ob normalni in pravilni uporabi
brezhibno deloval in se zavezujemo, da bomo ob
izpolnjenih spodaj navedenih pogojih odpravili
morebitne pomanjkljivosti in okvare zaradi napak
v materialu aliizdelavi oziroma po svoji presoji
izdelek zamenijali ali vrnili kupnino.

Garancija je veljavna na ozemlju Republike Slove-
nije.

Garancijski rok za proizvod je 3 leta od datuma
izrocitve blaga. Datum izrocitve blaga je razviden
iz racuna.

Ce izdelek ne izpolnjuje specifikacij ali nima
lastnosti, navedenih v garancijskem listu ali
oglasevalskem sporocilu, lahko potrosnik najprej
zahteva odpravo napak. O napaki mora potro-
snik obvestiti proizvajalca ali pooblasceni servis
(kontaktna stevilka in elektronski naslov nave-
dena zgoraj) in zahtevati odpravo napak. Kupec
je dolzan ob uveljavljanju zahtevka predloziti
garancijski list in rac¢un, kot potrdilo in dokazilo

o nakupu ter dnevu izrocitve blaga. Svetujemo
vam, da pred tem natancno preberete navodila o
sestavi in uporabi izdelka.

Rok za odpravo napake je 30 dni od dneva, ko je
proizvajalec ali poobla$éeni servis prejel zah-
tevo za odpravo napake. Ce napake v tem roku
niso odpravljene, mora proizvajalec potrosniku
brezpla¢no zamenjati blago z enakim, novim in
brezhibnim blagom. Rok se lahko zaradi narave
in kompleksnost blaga, narave in resnosti neskla-
dnosti ter napora, ki je potreben za dokoncanje
popravila ali zamenjave podalj$a za najkrajsi ¢as,
ki je potreben za dokoncanje popravila, vendar
najvec za 15 dni. O stevilu dni podaljSanega roka
in razlogih za podaljSanje mora biti potrosnik
obvescen pred potekom 30 dnevnega roka za
odpravo napak.

Ce v roku 30 dni oz. v primeru podalj$anja v roku
45 dni blago ni popravljeno ali blago ni zamenjano
z novim, lahko potrosnik od proizvajalca zahteva
vracilo celotne kupnine ali zahteva sorazmerno
znizanje kupnine. Sorazmerno znizanje kupnine je
sorazmerno zmanj$anju vrednosti blaga, ki ga je
potrosnik prejel, v primerjavi z vrednostjo, ki bi jo
imelo blago, ¢e bi bilo skladno.
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Ce se neskladnost pojavi v manj kot 30 dneh od
dobave blaga, lahko potrosnik ob predlozitvi bla-
ga od proizvajalca takoj zahteva vracilo placane-
ga zneska.

Proizvajalec oziroma pooblasceni servis lahko
potrosniku za ¢as popravila blaga, za katero je
bila izdana obvezna garancija, zagotovi brezplag-
no uporabo podobnega blaga. Ce proizvajalec
potrosniku ne zagotovi nadomestnega blaga v
zacasno uporabo, ima potrosnik pravico uve-
ljavljati Skodo, ki jo je utrpel, ker blaga ni mogel
uporabljati od trenutka, ko je zahteval popravilo
ali zamenjavo, do njune izvrsitve.

Stroske za material, nadomestne dele, delo,
prenos in prevoz izdelkov, ki nastanejo pri odpra-
vljanju okvar oziroma nadomestitvi blaga z novim,
krije proizvajalec.

V primeru zamenjave blaga ali zamenjave bistve-
nega dela blaga z novim se potrosniku izda nov
garancijski list.

V primeru, da proizvod popravlja nepooblasceni
servis ali nepooblas¢ena oseba, kupec ne more
uveljavljati zahtevkov iz te garancije.

Vzroki za okvaro oziroma nedelovanje izdelka
morajo biti lastnosti stvari same in ne vzroki, ki so
zunaj proizvajaléeve oziroma prodajaléeve sfere.
Kupec ne more uveljavljati zahtevkov iz te garan-
cije, ¢e se ni drzal priloZzenih navodil za sestavo in
uporabo izdelka ali ¢e je izdelek kakorkoli spreme-
njen ali nepravilno vzdrzevan.

Proizvajalec zagotavlja proti placilu popravilo,
vzdrzevanje blaga, nadomestne dele in priklopne
aparate vsaj tri leta po poteku garancijskega
roka.

Obrabni deli oz. potro$ni material so izvzeti iz
garancije.

Vsi potrebni podatki za uveljavljanje garancije in
podatki, ki identificirajo blago za katerega velja
garancija se nahajajo na dveh loc¢enih dokumentih
(garancijski list, radun).

Ta garancija proizvajalca ne izkljuuje zakonske
pravice potrosnika, da zoper proddjalca v primeru
neskladnosti blaga brezpla¢no uveljavlja jamce-
valne zahtevke. Ta garancija prav tako ne izkju-
Cuje pravic potrosnika, ki izhajajo iz obveznega
jamstva za skladnost blaga.

Prodajalec: Lidl Slovenija d.o.o. k.d.,
Pod lipami 1, SI-1218 Komenda
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Srdecné blahoprejeme!
Svym ndkupem jste se rozhodli pro kvalitni vyrobek.
Pfed prvnim pouzitim se prosim seznamte s timto
vyrobkem.

Pozorné si prectete ndasledujici

ndvod k pouziti.
Pouzivejte tento vyrobek pouze tak, jok je popsdno,
a pro uvedené Ucely. Uschovejte si tento ndvod k
pouZziti pro budouci pouziti. Pokud vyrobek preddte
treti osobé, predejte ji i veSkerou dokumentaci.

Obsah baleni

1x sada cinek
1x navod k pouziti

Technickeé udaje
Hmotnost: cca 1kg 5
Rozméry: cca 14,5 x5,7x5,3cm (Sx V x H)

Datum vyroby (mésic/rok):
01/2025

Pouziti dle uréeni

Tento vyrobek byl vyvinut jako cvi¢ebni ndstroj pro
trénovdni celého téla. Vyrobek je koncipovdn pro
pouziti v soukromé oblasti/domdcnosti a neni uréen
pro lékarské a komercni ucely.

Bezpecnostni pokyny

A Nebezpeci poranéni!

= Pfed zahdjenim cvic¢eni se porad'te se svym
Iékarem. Ujistéte se, ze Vam Vas zdravotni stav
umoznuje cvicit.

= Ndvod k pouziti s pokyny pro cviceni méjte vzdy

v dosahu.

Teéhotné by mély cvicit jen po poradé se svym

lékarem.

= Nezapomente se pred cvicenim vzdy zahrat
a cvicte vzdy podle Vasi vykonnosti. V pripadé
nadmeérné ndmahy a pretizeni hrozi vazna zranéni.
PFi potizich, pocitu slabosti nebo Unavé okamzité
prestante cvicit a obratte se na lékare.

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

= Okolo mista cvi¢eni musi byt volny prostor
minimalné 0,6 m.
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Cvicte pouze na rovném a neklouzavém podkladu.
Nepouzivejte tento vyrobek v blizkosti schodd nebo
stupinkd.

PFi pouziti vyrobku méjte na paméti hmotnost
zdvazi a nepodceniuijte ji.

A Pozor — nebezpeci zranéni déti!

Nenechte déti, aby tento vyrobek pouzivaly bez
dozoru. Vysvétlete jim, jak tento vyrobek spravné
pouzivat, a méjte je pod dohledem. Dovolte jim
pouzivat toto naradi pouze v pripadé, ze to dusevni
a fyzicky vyvoj déti umoznuje.

Nebezpeéi v disledku opotFebeni

Vyrobek je mozné pouzivat pouze v bezvadném
stavu. Vyrobek pred kazdym pouzitim zkontrolujte,
zda neni poskozeny nebo opotrebovany. Bezpecnost
vyrobku mize byt zaruéena jen tehdy, kdyz je
pravidelné kontrolovdn z hlediska poskozeni

a opotrebeni. V pfipadé poskozeni se vyrobek nesmi
ddle pouzivat.

Chrante vyrobek pred extrémnimi teplotami,
sluncem a vlhkosti. Nesprdavné skladovdni a pouziti
vyrobku miZe vést k predéasnému opotiebeni, coz
muze mit za ndsledek zranéni.

Obecné pokyny pro cviceni
Pribéh cviéeni

Noste pohodIné sportovni obleceni a tenisky.

Pfed kazdym cvic¢enim se zahrejte protazenim

a trénink ukonéujte pomalu.

Délejte mezi jednotlivymi cviky dostatecné dlouhé
pauzy a dostatecné pijte.

Pokud jste zacdtecnik, necvicte nikdy s pfilis
vysokou zdtézi. Tréninkovou intenzitu zvysujte
postupné.

Provddéjte veskeré cviky stejnomérné, vyvarujte se
prudkych a rychlych pohybd.

Dbejte na rovnomérné dychdni. Pfi ndmaze
vydechujte a pfi odlehéeni se nadechujte.

Béhem provddéni cvikd dbejte na sprdvné drzeni
téla.

Zahrati

Pfed kazdym cvi¢enim si udélejte dostatek ¢asu na
zahfdti. Nize naleznete popis nékolika jednoduchych
cvika.

Kazdy cvik byste méli opakovat dvakrdt nebo trikrat.
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Sijové svalstvo

1. Otdcejte hlavu pomalu doleva a doprava. Opakujte
tento pohyb ctyfikrat nebo pétkrat.

2.Provdadéjte pomaly krouZivy pohyb hlavou nejprve
jednim smérem a pak druhym smérem.

Paze a ramena

1. ZkFizte ruce za zddy a opatrné je vytdhnéte nahoru.
Kdyz se pritom predklonite, véechny svaly se
optimdlné zahfreji.

2.Rameny délejte zdroven krouzky dopfedu a po
jedné minuté dozadu.

3.Vytdhnéte ramena smérem k usim a nechte je opét
klesnout.

4.Stridavé levou a pravou rukou délejte krouzivé
pohyby dopfedu a po jedné minuté dozadu.

Dulezité: Nezapomerite pfitom klidné

dychat!

ZAavérecné protahovani

Po kazdém cvicenim si udélejte dostatek casu

na protazeni. Nize naleznete popis nékolika
jednoduchych cvikd.

Jednotlivé cviky byste méli provadét trikrat na kazdé
strané po dobu 30-40 sekund.

Sijové svalstvo

1. Postavte se a uvolnéte se. Jemné zatlacte hlavu
jednou rukou nejprve doleva, poté doprava. Timto
cvi¢enim si protdhnete kréni svalstvo.

Paze a ramena

1. Postavte rovné, kolena jsou mirné pokréend.

2.Pravou pazi dejte dozadu za hlavu tak, aby prava
ruka spocivala mezi lopatkami.

3.Levou rukou uchopte pravy loket a zatlacte
dozadu.

4.Vyménte strany a opakujte cviceni.

Svalstvo nohou

1. Postavte se rovné a zvednéte jednu nohu ze zemé.

2.Provdadéjte pomaly krouZzivy pohyb nejprve na jednu
a poté na druhou stranu.

3.Po chvili nohy vymérite.

Dulezité: Dbejte na to, abyste méli stehna

rovnobézné. Pdnev pFitom vysunte dopfedu,

r o

horni éast téla zGstava vzpFimena.
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Uskladnéni, cisténi

Pokud vyrobek nepouzivate, skladujte jej vzdy suchy
a &isty pii pokojové teploté. Cistéte pouze vihkym
hadfikem a ndsledné otrete do sucha.

DULEZITE! K &i$téni nikdy nepouzivejte agresivni &istici
prostredky.

Pokyny k likvidaci
o\ Vyrobek a obalové materidly likvidujte podle
% aktudlnich mistnich predpist. Uchovdveijte
obalové materidly (joko napt. foliové sdéky)
nedostupné pro déti. O moznostech likvidace
vyslouzilého vyrobku se informujte u Vasi obecni nebo
méstské spravy. Vyrobek a obaly likvidujte ekologicky.
/N, Recyklaéni kod slouzi ke znaéeni riiznych
E’.‘) materidll pro proces opétovného zhodnoceni
(recyklace). Kéd sestdvd ze symbolu recyklace,
ktery ma odrdzet proces zhodnoceni, a Cisla, které
oznacuje materidl.

Pokyny k zdruce a prubéhu
sluzby

Vyrobek byl vyroben s velkou péci a za stdlé kontroly.
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH poskytuje
koncovym privatnim zdkaznikdim na tento vyrobek
tfi roky zdruky od data ndkupu (zdruéni lhita)

podle ndsledujici ustanoveni. Zaruka se tykd pouze
vad materidlu a zdvad ve zpracovadni. Zdaruka

se nevztahuje na dily, které podléhaji béznému
opotrebeni, a proto je tfeba je povazovat za
opotrebitelné dily (napt. baterie), ani na kiehké dily,
jako jsou vypinace nebo dily ze skla.

Ndroky z této zdruky jsou vylouceny, pokud vyrobek
byl pouzivdn neodborné nebo nedovolenym
zpUsobem nebo nikoli v rdmci stanoveného uéelu
urceni nebo predpoklddaného rozsahu pouzivdni
nebo nebyla dodrzena zaddni v ndvodu k obsluze,
ledaze by koncovy zdkaznik prokdzal, ze existuje
vada materidlu nebo doslo k chybé ve zpracovdni,
které nevyplyvaiji z nékteré vyse uvedenych okolnosti.
Ndroky ze zdruky Ize uplatnit pouze v rdmci zarucni
Ihaty po predloZeni origindlniho pokladniho dokladu.
Proto si prosim uschovejte origindl pokladniho
dokladu. Doba zdruky se neprodluzuje pfipadnymi
opravami na zakladé zdruky, zdkonné zdaruky nebo
kulance. Totéz plati také pro vyménéné a opravené
dily.
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PFi reklamacich se prosim obracejte na nize
uvedenou horkou linku servisu nebo se s ndmi spojte
e-mailem. Pokud se vyskytne pfipad reklamace,
vyrobek Vadm - dle nasi volby - bezplatné opravime,
vymeénime nebo Vdm vrdtime kupni cenu. Dalsi prava
ze zdruky nevznikaiji.

Vase zdkonnd prdva, zejména ndroky na zajisténi
zdruky viéi konkrétnimu prodejci, nejsou touto
zdrukou omezena.

IAN: 463299_2407

& Servis Cesko
Tel.: 800143 873
E-Mail: deltasport@lidl.cz
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Blahozeldme!
Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre kvalitny vyrobok.
Pred prvym pouzitim sa s vyrobkom dokladne oboz-
ndmte.
Pozorne si preditajte tento ndvod na
pouzivanie.
Vyrobok pouzivajte len uvedenym spésobom a na
uvedeny ucel. Tento ndvod na pouzivanie si dobre
uschovajte. Pri odovzddvani vyrobku tretej osobe
odovzdajte s vyrobkom aj vSetky podklady.

Rozsah doddavky
1 x kratkych ciniek
1x ndvod na pouzivanie

Technickeé udaje
Hmotnost: cca 1kg
Rozmery: cca 14,5x5,7x5,3cm (§ x v x h)

Ddtum vyroby (mesiac/rok):
01/2025

Urcené pouzitie

Tento vyrobok bol vyvinuty ako tréningovy ndstroj,

s ktorym mdzZete trénovat celé svoje telo. Tento vyro-
bok je uréeny na pouZzitie v sikromnej oblasti/doma

d nie je vhodny na medicinske a komercné ucely.

Bezpecnostné pokyny
A Nebezpecenstvo poranenia!

= Skor nez zaénete cvicit, poradte sa so svojim
lekarom. Uistite sq, zZe ste zdravy a méZete vyrobok
pouzivat na cvic¢enie.

= Ndvod na pouzivanie majte spolu s instruktaznymi
cviceniami vzdy poruke.

= Tehotné Zeny by mali cvicenie vykondvat len po
konzultdcii so svojim lekarom.

= Nezabudnite sa pred cviéenim vzdy zahriat a cvicte
adekvatne svojej aktudlnej Sportovej vykonnosti.
Pri prili§ velkom zatazeni a pretrénovani hrozia
vdzne poranenia. Pri tazkostiach, pocite slabosti
alebo Unavy tréning okamzite preruste a kontak-
tujte svojho lekara.

= Vyrobok méze pouzivat v rovnaky ¢as vzdy len
jedna osoba.
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Okolo miesta cviéenia musi byt volny priestor min.
0,6 m.

Cvicte len na rovhom a nesmyklavom podklade.
Vyrobok nepouzivajte v blizkosti schodov alebo
schodiskovych odpocivadiel.

Pri pouzivani vyrobku zohladrujte hmotnost ¢inky
a nepodcenujte ju.

Mimoriadna opatrnost — hrozi
nebezpecenstvo poranenia deti!

Nedovolte detom pouzivat tento vyrobok bez
dozoru. Poucte ich o sprdvnom pouzivani vyrobku
a vykondvajte nad nimi dohlad. Dovolte detom
ndcinie pouzivat len vtedy, ked'to umoznuje ich
dusevny a fyzicky vyvoj.

Nebezpecenstvad v désledku
opotrebenia

Vyrobok sa méze pouzivat len v bezchybnom stave.
Pred kazdym pouzitim skontrolujte, ¢i vyrobok nie
je poskodeny alebo opotrebovany. Bezpecnost
vyrobku mozno zarugit len vtedy, ked'sa vykondvaju
pravidelné kontroly poskodenia a opotrebovania.
Pri poskodeniach vyrobok viac nemézete pouzivat.
Vyrobok chrdnte pred extrémnymi teplotami, sin-
kom a vlhkostou. Nesprdvne skladovanie a pouzi-
vanie vyrobku méze viest k predéasnému opotre-
bovaniu, éo mdze viest k poraneniam.

VSeobecné pokyny na cvicenie
Priebeh tréningu

Noste pohodIné sportové oblecenie a Sportovu
obuv.

Zahrejte pred kazdym tréningom a postupne polav-
te v tréningu.

Medzi cviéeniami dostatocne oddychujte a dosta-
tocne pite.

Netrénujte ako zadiatoénik nikdy s prili$ vysokou
zatazou. Zvysujte intenzitu tréningu pomaly.
Vykonagjte vsetky cvicenia rovhomerne, nie ndrazo-
vo a rychlo.

Dbajte na pravidelné dychanie. Vydychovanie pri
ndmahy a vdychovanie pri ulave.

Ddvajte pozor na spravne drzanie tela pocas vyko-
ndvania cvicenia.

28 SK



Zahriatie

Pred kazdym cvic¢enim sa dostatocne zahrejte. V na-
sledujucom texte vam k tomu opiseme jednoduché
cviky.

Kazdy cvik by ste mali opakovat dva- az trikrat.

Svaly zatylku

1. Pomaly otdéajte hlavou dolava a doprava. Opakuj-
te tento pohyb S$tyri- az patkrat.

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

Ruky a plecia

1. Ruky si prekrizte za chrbtom a opatrne ich tahajte
hore. Ak pritom zohnete hornu ¢ast trupu dopredu,
optimdlne sa zahreju vsetky svaly.

2.Kruzte naraz obidvomi plecami dopredu a po pdr
minUtach zmerite smer.

3.Plecia tahajte k usiam a opdt ich spustite.

4.Striedavo krazte raz lavou a raz pravou rukou do-
predu a po minute zase dozadu.

Délezité: Nezabudnite pri tom pokojne dalej

dychat!

Strecing

Po kazdom cviéeni sa dostato¢ne ponatahujte. V na-
sledujucom texte vam k tomu opiseme jednoduché
cviky.

Prislusné cviky by ste mali vykondvat 3-krat na kazdu
stranu, vZzdy po 30 - 40 sekund.

Svaly zatylku

1. Stojte uvolnene. Jednou rukou zlahka pritiahnite
hlavu najprv dolava, potom doprava. Pri tomto
cviku sa natahuju boky véasho krku.

Ruky a plecia

1. Stojte vzpriamene, kolend su mierne zohnuté.

2.Pravé rameno dajte za hlavu az kym pravd ruka nie
je medzi lopatkami.

3.Lavou rukou uchopte pravy laket a potiahnite ho
dozadu.

4.Zmente strany a cvik zopakujte.
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Svaly néh

1. Stojte vzpriamene a nadvihnite nohu z podlozky.

2.Pomaly nou kriazte najprv do jednej, potom do
druhej strany.

3.Po chvilke nohu vymente.

Dolezité: Dbajte na to, aby vase stehnd

zostali paralelne vedla seba. Panvu pritom

posunte dopredu, hornd éast tela zostdava

vzpriamenad.

Skladovanie, cistenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy a Cisty
pri izbovej teplote. Cistite len vihkou &istiacou han-

drickou a nakoniec utrite dosucha.

DOLEZITE! Vyrobok nikdy nedistite ostrymi &istiacimi
prostriedkami.

Pokyny k likvidacii
>4 Vyrobok a obalovy materidl zlikvidujte podla
% aktudlnych miestnych predpisov. Obalovy
materidl (ako napr. féliové vreckd) uschovajte
mimo dosahu deti. Dalsie informdcie o moznostiach
likviddcie zastaraného vyrobku dostanete na svojej
obecnej alebo mestskej sprdve. Vyrobok a obal
zlikvidujte ekologicky.
/N, Recyklaény kéd sluzi na oznaéenie réznych ma-
E’,‘) teridlov za uc¢elom vratenia do kolobehu
opétovného pouzivania (recykldcia). Kéd
pozostdva z recyklaéného symbolu pre zobrazenie
kolobehu opdtovného pouzivania a &isla, ktoré
oznacuje materidl.

Pokyny k zdruke a priebehu
servisu

Vyrobok bol vyrobeny velmi starostlivo a pod stdlou
kontrolou. Na tento vyrobok poskytuje DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH sukromnym koncovym
uzivatelom trojroénu zdruku odo dha kipy (zdruénd
lehota) po splneni nasledovnych podmienok. Zdruka
plati len na chyby materidlu a spracovania. Zaruka sa
nevztahuje na diely, ktoré podliehaju beznému opot-
rebovaniu a preto sa povazuju za diely podliehajuce
opotrebovaniu (napr. batérie) alebo krehké diely, ako
su spinace alebo diely vyrobené zo skla.
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Ndroky z tejto zdruky zanikaju, ked'sa vyrobok pou-
zival neodborne alebo nesprdavne, mimo urcenia na
pouzivanie alebo uréeného rozsahu pouzivania alebo
neboli dodrzané pokyny ndvodu na obsluhu, s vynim-
kou, ze koncovy uzivatel preukdze, ze ide o chybu
materidlu alebo spracovania, ktord nebola sposobe-
nd niektorou z hore uvedenych okolnosti.

Zdruku je mozné uplatnit len poc¢as zdrucnej lehoty
po predlozeni origindlu pokladni¢éného dokladu. Ori-
gindl pokladni¢ného dokladu preto prosim uscho-
vajte. Zdaruénd doba sa kvoli pripadnym zdruénym
opravdm, zakonnej zdruke alebo ako obchodné gesto
nepredlzuje. Plati to aj pre vymenené a opravené
diely.

Pri reklamdcidch sa prosim najskor obratte na dole
uvedenu Service-Hotline alebo sa s nami spojte pro-
strednictvom e-mailu. Ak sa jednd o zdruény pripad,
vyrobok - podla nasej volby - bezplatne opravime,
vymenime alebo vrdtime kipnu cenu. Dalsie prdva zo
zdruky nevyplyvaju.

Vase zdkonné prdva, hlavne ndroky na zdruéné plne-
nie voci prisluSnému predajcovi, nie st touto zdrukou
obmedzené.

IAN: 463299_2407

@K Servis Slovensko
Tel.: 0850 232001
E-Mail: deltasport@lidl.sk
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Herzlichen Gliickwunsch!
Mit Ihrem Kauf haben Sie sich fiir einen hochwertigen
Artikel entschieden. Machen Sie sich vor der ersten
Verwendung mit dem Artikel vertraut.
Lesen Sie hierzu aufmerksam die nach-
folgende Gebrauchsanweisung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrieben und
fiir die angegebenen Einsatzbereiche. Bewahren Sie
diese Gebrauchsanweisung gut auf. Hindigen Sie
alle Unterlagen bei Weitergabe des Artikels an Dritte
ebenfalls mit aus.

Lieferumfang

2 x Hantel
1x Gebrauchsanweisung

Technische Daten

Gewicht: ca. 1kg
MaBe: ca.14,5x5,7x53cm(BxHxT)

Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
01/2025

BestimmungsgemdBe
Verwendung

Dieser Artikel wurde als Trainingsinstrument ent-
wickelt, mit dem Sie lhren ganzen Kérper trainieren
konnen. Der Artikel ist fiir den Einsatz im privaten Be-
reich/Heimbereich konzipiert und ist fiir medizinische
und gewerbliche Zwecke nicht geeignet.

Sicherheitshinweise

Verletzungsgefahr!

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

= Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung mit den
Ubungsvorgaben stets griffbereit auf.

= Schwangere sollten das Training nur nach Abspra-
che mit ihrem Arzt durchfiihren.

= Denken Sie daran, sich vor dem Training immer
aufzuwdrmen und trainieren Sie Ihrer aktuellen
Leistungsfahigkeit entsprechend. Bei zu hoher
Anstrengung und Ubertraining drohen schwere
Verletzungen. Bei Beschwerden, Schwdchegefiihl
oder Midigkeit brechen Sie das Training sofort ab
und kontaktieren Sie einen Arzt.
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Der Artikel darf immer nur von einer Person zur
selben Zeit benutzt werden.

Um den Trainingsbereich muss ein Freibereich von
mind. 0,6 m vorhanden sein.

Trainieren Sie nur auf einem flachen und rutschfesten
Untergrund.

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

Achten Sie bei Benutzung des Artikels auf die Hohe
des Gewichtes und unterschdtzen Sie dieses nicht.

Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefahr fur Kinder!

Lassen Sie Kinder diesen Artikel nicht unbeaufsich-
tigt nutzen. Weisen Sie sie auf die richtige Nutzung
des Artikels hin und behalten Sie die Aufsicht.
Erlauben Sie die Benutzung nur, wenn die geistige
und korperliche Entwicklung der Kinder dies zu-
Idsst.

A Gefahr durch Verschleif3

Der Artikel darf nur in einwandfreiem Zustand ver-
wendet werden. Priifen Sie den Artikel vor jedem
Gebrauch auf Beschddigungen oder Abnutzungen.
Die Sicherheit des Artikels kann nur gewdhrleistet
werden, wenn er regelmdBig auf Beschddigungen
und VerschleiB3 gepriift wird. Bei Beschddigungen
diirfen Sie ihn nicht mehr verwenden.

Schiitzen Sie den Artikel vor extremen Tempera-
turen, Sonne und Feuchtigkeit. Nicht sachgemadBe
Lagerung und Verwendung des Artikels kénnen zu
vorzeitigem VerschleiB flihren, was Verletzungen
zur Folge haben kann.

Allgemeine Trainingshinweise
Trainingsablauf

Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und Turn-
schuhe.

Wdrmen Sie sich vor jedem Training auf und lassen
Sie das Training allmdhlich abklingen.

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

Trainieren Sie als Anfdnger nie mit einer zu hohen
Belastung. Steigern Sie die Trainingsintensitdt
langsam.

Fiihren Sie alle Ubungen gleichméBig, nicht ruck-
artig und schnell durch.
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= Achten Sie auf eine gleichmdBige Atmung. Bei An-
strengung ausatmen und bei Entlastung einatmen.

= Achten Sie auf eine korrekte Korperhaltung wah-
rend der Ubungsdurchfiihrung.

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 jeweils zwei- bis
dreimal wiederholen.

Nackenmuskulatur

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

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

Arme und Schulter

1. Verschrdnken Sie lhre Hdnde hinter dem Riicken
und ziehen Sie sie vorsichtig nach oben. Wenn Sie
dabei den Oberkérper nach vorne beugen, werden
alle Muskeln optimal aufgewdrmt.

2.Kreisen Sie Ihre Schulter gleichzeitig nach vorne
und wechseln Sie nach einer Minute die Richtung.

3.Ziehen Sie lhre Schulter Richtung Ohren und lassen
Sie sie wieder fallen.

4.Kreisen Sie abwechselnd lhren linken und rechten
Arm vorwdrts und nach einer Minute riickwdarts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht, ruhig

weiter zu atmen!

Dehnen

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

Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils dreimal pro
Seite a 30 - 40 Sekunden ausfiihren.

Nackenmuskulatur

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

Arme und Schulter
1. Stellen Sie sich aufrecht hin, die Kniegelenke sind
leicht gebeugt.
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2.Fiihren Sie den rechten Arm hinter den Kopf, bis die
rechte Hand zwischen den Schulterbldttern liegt.

3.Greifen Sie mit der linken Hand den rechten Ellen-
bogen und ziehen Sie diesen nach hinten.

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

Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich aufrecht hin und heben Sie einen
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 Ober-

schenkel parallel nebeneinander bleiben.

Das Becken schieben Sie dabei nach vorne,

der Oberkdrper bleibt aufgerichtet.

Lagerung, Reinigung

Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenutzung immer tro-
cken und sauber bei Raumtemperatur. Nur mit einem
feuchten Reinigungstuch reinigen und anschlieBend
trockenwischen.

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln reini-
gen.

Hinweise zur Entsorgung

o Entsorgen Sie den Artikel und die Verpa-
% ckungsmaterialien entsprechend den aktuel-
len 6rtlichen Vorschriften. Bewahren Sie

Verpackungsmaterialien (wie z. B. Folienbeutel) fiir
Kinder unerreichbar auf. Weitere Informationen zur
Entsorgung des ausgedienten Artikels erhalten Sie
bei Ihrer Gemeinde- oder Stadtverwaltung. Entsor-
gen Sie den Artikel und die Verpackung umweltscho-
nend.

/N, Der Recycling-Code dient der Kennzeichnung
& verschiedener Materialien zur Riickfiihrung in
" den Wiederverwertungskreislauf (Recycling).
Der Code besteht aus einem Recyclingsymbol fiir den
Verwertungskreislauf und einer Nummer, die das
Material kennzeichnet.
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Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groBer Sorgfalt und unter
stdndiger Kontrolle produziert. DELTA-SPORT HAN-
DELSKONTOR GmbH rdumt privaten Endkunden auf
diesen Artikel drei Jahre Garantie ab Kaufdatum
(Garantiefrist) nach MaBgabe der folgenden Bestim-
mungen ein. Die Garantie gilt nur fiir 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 wie
Schalter oder Teile, die aus Glas gefertigt sind.
Anspriiche aus dieser Garantie sind ausgeschlossen,
wenn der Artikel unsachgemaB oder missbrduchlich
oder nicht im Rahmen der vorgesehenen Bestimmung
oder des vorgesehenen Nutzungsumfangs verwen-
det wurde oder Vorgaben in der Anleitung/Anweisung
nicht beachtet wurden, es sei denn, der Endkunde
weist nach, dass ein Material- oder Verarbeitungs-
fehler vorliegt, der nicht auf einem der vorgenannten
Umstdnde beruht.

Anspriiche aus der Garantie kénnen nur innerhalb
der Garantiefrist unter Vorlage des Originalkassen-
belegs geltend gemacht werden. Bitte bewahren Sie
deshalb den Originalkassenbeleg auf. Die Garantie-
frist wird durch etwaige Reparaturen aufgrund der
Garantie, gesetzlicher Gewdhrleistung oder Kulanz
nicht verldngert. Dies gilt auch fiir ersetzte und repa-
rierte Teile.

Bitte wenden Sie sich bei Beanstandungen 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 - fir Sie kostenlos repariert, ersetzt
oder der Kaufpreis erstattet. Weitere Rechte aus der
Garantie bestehen nicht.

lhre gesetzlichen Rechte, insbesondere Gewdhrleis-
tungsanspriiche gegeniliber dem jeweiligen Ver-
kdufer, werden durch diese Garantie nicht einge-
schrdnkt.
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IAN: 463299_2407

Kundenservice Deutschland

Tel.: 0800 5435111
E-Mail: deltasport@lidl.de

Service Osterreich
Tel.: 0800 447744
E-Mail: deltasport@lidl.at

Service Schweiz
Tel.: 080056 44 33
E-Mail: deltasport@lidl.ch
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