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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.

E@ 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

1 x board (1)

2 x push-up grip (2)
12 x floor protector (3)

1 x instructions for use

Technical data

Dimensions (not including grip):
approx. 65 x 1.75 x 20cm (W x H x D)

Tested according to: DIN EN ISO 20957-1

Usage class H

@ Max. user weight: 100kg

! | Date of manufacture (month/year):
09/2021

Intended use

This product enables a superior movement se-
quence during push-up exercises which is gentler
on your joints due to the ergonomic position of
the wrists. The product is designed for private
use and is not suitable for medical or commer-
cial purposes.

JAN Safety information

* The product may only be used under adult
supervision and must not be used as a toy.

* Warning. If the floors are slippery, the floor
protectors supplied should be used to increase
the stability of the product and to avoid the
possible risk of injury.

¢ Consult your doctor before you start training.
Make sure you are healthy enough fo train.
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¢ Always remember to warm up before training
and train according to your current perfor-
mance ability. High exertion and overtraining
can lead to serious injuries. Stop exercising
immediately and contact a doctor if you expe-
rience pain, weakness or fatigue.

* Always keep the instructions for use with the

exercise instructions readily available.

Pregnant women should only train after con-

sulting with their doctor.

¢ There must be an area of approx. 0.6m of
space around the training area (Fig. 1).

¢ Train on a flat, firm surface only.

* Do not use the product near steps or landings.

Extra caution - risk of injury to

children!
Do not allow children to use this product
unsupervised. Show them the correct use of
the training equipment and supervise them.
Only allow the use of the product if the child’s
mental and physical development allows it.
This product is not a toy.

A Dangers 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 prod-
uct can only be guaranteed if it is regularly
inspected for damage and wear and tear. If
damaged, it must not be used anymore.
Check the grips for stress whitening points
before each use. If the product exhibits these,
stop using the product and dispose of it

properly.

Assembly and disassembly

(Fig. A)

1. Insert the grips (2) into the board (1) until you
hear them click into place.

2. Remove the grips if you wish to put the prod-
uct in storage.

3.To prevent the board from slipping, stick the
floor protectors (3) to the board under the
long sides.



General training instructions

Training procedure

* Wear comfortable sports clothing and athletic

shoes.

Warm up before each training session and

end the session gradually.

Take sufficient breaks between the exercises

and keep yourself sufficiently hydrated.

¢ If you are a beginner, never train with too
much intensity. Increase the intensity of the
training sessions slowly.

Be sure to breathe steadily. Exhale during
exertion and inhale upon release.

* Maintain correct body posture while exercising.

General training plan

Create a training plan that suits your needs with

sets of 6-8 exercises.

Pay attention to the following fundamentals:

¢ A set should consist of approx. 15 repetitions
of one exercise.

¢ Each set can be repeated 3 times.

* You should take a 30-second break between
each set.

* Warm up your muscle groups well before
each fraining session.

* We also recommend stretching after each
training session.

Warming up

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

You should repeat each exercise 2 to 3 times.

Neck muscles

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

2. Rotate 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 up-
per body forwards at the same time, all your
muscles will be maximally warmed up.

Perform all exercises smoothly, not jerkily or fast.

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

3. Pull your shoulders up to your ears and then
let them drop again.

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

Important: don’t forget to keep breath-

ing steadily!

Exercise suggestions (Fig. B)

You have the option of training various muscle
groups in your body. These muscle groups are
shown in colour in the middle of the product.
The appropriate positions of the grips match the
colours of the muscle groups shown. Below are
some of the many possible exercises.

Narrow push-up (Fig. C)

Starting position

1. Get into the push-up position and place the
product under you at chest height.

2.Support yourself with both hands on the
product.

3. Your body is straight and forms a line. Tighten
your abdominal muscles.

4. Only the fips of your toes are touching the floor.

End position

5.Bend your arms and lower your torso in a con-
trolled movement until your upper arms are
parallel with your torso. Make sure you keep
your upper arms close to your torso.

6. Push your body upwards again and return to
the starting position without straightening your
arms completely.

7. Repeat the exercise 10 o 25 times in three sets.

Important: be very careful to maintain

your body tension the whole time.

Knee lift (Fig. D)

Starting position

1. Position the grips about shoulder-width apart.

2. Support yourself with both hands on the grips.
Your body is straight and forms a line. Tighten
your abdominal muscles.

3. Stretch one leg backwards and bend your
other leg in front.
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End position

4.In a jumping movement, bend the straight leg
and pull your knee as far as possible towards
your chest.

5. At the same time, stretch your other leg back,
landing on the ball of your foot.

6. After your feet have swapped positions, begin
your next jumping movement.

7. Perform the exercise in sets of three, as
many times as possible for approx. 45 to 60
seconds.

Important: be very careful to maintain

your body tension the whole time.

Leg lift (Fig. E)

Starting position

1. Position the grips about shoulder-width apart.

2. Support yourself with both hands on the grips.
Your body is straight and forms a line. Tighten
your abdominal muscles.

3. Only the tips of your toes are touching the floor.

4.Tighten your abdominal muscles and do not
arch your back.

End position

5. Lift your right leg up as far as possible. Keep
your leg straight. Make sure that you do not
arch your back.

6. Hold this position for two seconds and then
slowly lower your leg again.

7. Repeat this exercise with your left leg.

Important: be very careful to maintain

your body tension the whole time.

Push-up on knees (Fig. F)

Starting position

1. Position the grips about shoulder-width apart.

2. Support yourself with both hands on the grips.
Your body is straight and forms a line. Tighten
your abdominal muscles.

3. Lower yourself onto your knees and bend your
lower legs upward.

4.1n the starting position, your arms are straight
and your body is raised.

End position

5.Bend your arms and lower your torso in a
controlled movement until your upper arms
are parallel with your torso. Your elbows are
pointing outwards.
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6. Push your body upwards again and return to
the starting position without straightening your
arms completely.

7. Repeat the exercise 10 to 25 times in 3 sets.

Important: be very careful fo maintain

your body tension the whole time.

Body lift (Fig. G)

Starting position

1. Position the grips about shoulder-width apart
and sit between the grips.

2. Support yourself with both hands on the grips.
Your legs are stretched out in front.

End position

3.Tighten your abdominal muscles and push
yourself up with your arms straight.

4.Your legs remain straight and form a 90 de-
gree angle fo your torso.

5. Briefly hold this position.

6.Bend your arms and lower your body back
down.

7. Repeat the exercise 10 to 25 times in three sefs.

Important: be very careful to maintain

your body tension the whole time.

Push-ups with a position change

(Fig. H)

Starting position

1. Position the grips about shoulder-width apart.

2. Support yourself with both hands on the grips.
Your body is straight and forms a line.

3. Bring your legs close together and tighten
your abdominal muscles. Only the tips of your
toes are touching the floor.

4.1n the starting position, your arms are straight,
your body is raised and your legs are together.

End position

5.Jump your feet wide apart and then back
together again. Keep your arms straight and
your head as an extension of your spine.

6. Repeat the exercise 10 to 25 times in three sefs.

Important: be very careful to maintain

your body tension the whole time and

avoid arching your back.



Stretching

Take sufficient time to stretch after each training
session. Some simple exercises to do this are
shown below. You should perform each exercise
3 times per side for 15-30 seconds.

Neck muscles

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

Arms and shoulders

1. Stand up straight with your knees slightly bent.

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

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

4.Change sides and repeat the exercise.

Storage, cleaning

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

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

IMPORTANT! Never clean the product with

harsh cleaning agents.

Disposal

Dispose of the article and the packaging materi-
als in accordance with current local regulations.
Packaging materials such as foil bags are not
suitable to be given to children. Keep the pack-
aging materials out of the reach of children.

-4 Dispose of the products and the
%ﬂ packaging in an environmentally friendly
manner.
/x} The recycling code is used to identify
Ly;) various materials for recycling. The code
consists of the recycling symbol - which
is meant to reflect the recycling cycle - and a
number which identifies the material.

Notes on the guarantee and
service handling

The product was produced with great care and
under continuous quality control. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH gives private end
customers a three-year guarantee on this product
from the date of purchase (guarantee period) in
accordance with the following provisions. The
guarantee is only valid for material and manu-
facturing defects.

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

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

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

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

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

IAN: 373941_2104

Service Great Britain
Tel. 0800 404 7657
E-Mail: deltasport@lidl.co.uk
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Szivbél gratuldlunk!
Vésarldsaval kivald mindségl terméket vélasz-
tott. Haszndlatba vétele elétt ismerkedjen meg a
termékkel.
Figyelmesen olvassa el az alabbi
hasznalati 6tmutatét.
A terméket kizdrélag az itt ismertetett médon, a
rendeltetésének megfelel8en hasznélja. Gondo-
san 8rizze meg a haszndlati Gtmutatét. A termék
tovébbaddsakor adja &t az 8sszes kapcsolédd
dokumentumot is.

Csomag tartalma

1 x deszka (1)

2 x fekvétamasz markolat (2)
12 x csUszdsgdtlé alatét (3)

1 x haszndlati Gtmutatd

MUszaki adatok

Méretek (markolat nélkil):
kb. 65 x 1,75 x 20 cm (széles x magas x mély)

Tandsitvany: DIN EN ISO 20957-1

H alkalmazasi osztaly

Max. teststly: 100 kg

! | Gyadrtasi datum (hénap/év):
09/2021

Rendeltetésszeri hasznalat

Ez a termék fekv8tdmasz gyakorlatok sorén op-
timdlis és iziletkimél8 mozgdsfolyamatot biztosit
a csuklék ergondmikus helyzete dltal. A terméket
magdniellegli haszndélatra tervezték, az gydgyd-
szati, Uzleti és kereskedelmi cél felhaszndldsra
nem alkalmas.

A Biztonsagi utasitasok

o A termék nem jatékszer, azt csak felndtt
feligyelete mellett szabad haszndlni.

* Figyelmeztetés. Csiszés padlé esetén hasz-
ndlja a mellékelt csiszasgatldkat a termék
stabilitdsanak biztositdsara és a balesetve-
szély megelézése érdekében.

¢ Miel8tt az edzést elkezdené, egyeztessen

orvosdval. Bizonyosodjon meg réla, hogy

egészségi dllapota lehetévé teszi-e az edzést.

Soha ne felejtsen el bemelegiteni az edzés

eldtt, és jelenlegi teljesit6képességének

megfelelden eddzen. A megerdltetés és a

tolzasba vitt edzés slyos sériiléseket okozhat.

Rosszullét, szédilés, hirtelen faradtsagérzet

esetén azonnal hagyja abba az edzést, és

forduljon orvoshoz.

A gyakorlatokat tartalmazé haszndlati Gtmuta-

t6 mindig legyen kéznél.

Vérandés nék kizarélag orvosi konzultdcié

utdn edzhetnek.

Az edzés helye kériil egy kb. 0,6 m nagysdagi

teriletet szabadon kell hagyni (I dbra).

o Az edzést csak sik, stabil talajon végezze.

* Ne haszndlja a terméket 1épcsék vagy kiszé-
gellések kdzelében.

Legyen killénésen elévigyazatos
- gyermekek szamara baleset-
veszélyes!
Ne engedje, hogy a terméket gyerekek
feligyelet nélkil haszndligk. Magyardzza
el nekik az eszkéz helyes haszndlatét, és ne
hagyja 8ket feligyelet nélkil. Gyermekek
szdmdra csak akkor engedélyezze az eszkéz
haszndlatdt, ha azt fizikai és szellemi érett-
ségik megengedi. A termék nem alkalmas
jatékszer céligra.

2\ Elhasznélédashél adéds
veszélyek

e A terméket csak kifogdstalan éllapotban
szabad haszndlni. Minden haszndlat el&tt
ellendrizze a termék épségét, illetve elhasz-
néléddsaét. A termék biztonsagos haszndlata
csak akkor szavatolhaté, ha az esetleges
sériiléseket és elhaszndaléddsat rendszere-
sen ellendrzik. Sérilt terméket nem szabad
haszndlni.

¢ Minden haszndlat elétt ellendrizze, hogy
a markolatokon nem keletkeztek-e fesziltség
okozta, apré repedések. Ha a terméken
ilyenek lathaték, akkor ne haszndlja to-
vdbb a terméket, és helyezze a megfelels
hulladékgyitsbe.



A markolatok fel- és
leszerelése (A abra)

1. Helyezze be a markolatokat (2) a deszkdba
(1) dgy, hogy azok 6l hallhatéan a helyiikre
kattanjanak.

2.H0zza ki a markolatokat, ha el szeretné tenni
a terméket.

3. A deszka cstszkdldsdnak megel8zése érde-
kében ragassza fel a csiszasgatikat (3) a
deszka hosszanti oldalainak aljara.

Altalénos tandcsok az
edzéshez

Az edzés menete

* Viselien kényelmes sportruhdzatot és edzéci-
pdét.

* Minden edzés elétt melegitsen be, és a végén
fokozatosan hagyja abba az edzést.

Tartson megfeleld hosszisagy szinetet az
egyes gyakorlatok k&z&tt, és fogyasszon
elegendé folyadékot.

Kezd8ként ne eddzen til nagy terheléssel.

Lassanként fokozza az edzés intenzitdsat.

Az dsszes gyakorlatot egyenletesen végezze,
ne hirtelen és ne gyorsan.

« Ugyelien az egyenletes légzésre. Eré kifejtése
sordn fijja ki a levegét, és az elernyedt fézis-
ban lélegezzen be.

A gyakorlatok sorén tgyeljen a helyes testtar-
tasra.

Edzésterv dsszedllitasanak

szempontjai

Az igényeinek megfeleld, 6-8 gyakorlatsorbdl

éll6 edzéstervet dllitson Sssze.

Ugyelien a kévetkezSkre:

* Egy gyakorlatsor egy adott gyakorlat kb. 15
ismétlésébél dlljon.

* Minden gyakorlatsort 3-szor ismételjen.

* A gyakorlatsorok k&zétt tartson mindig
kb. 30 mésodperc szinetet.

¢ Minden edzési szakasz el8tt melegitse be
megfelel8en az izomcsoportiait.

* Javasoljuk tovabba, hogy végezzen nyditést
minden edzési szakasz utan.

Bemelegités

Minden edzés elétt forditson elég idét a beme-
legitésre. A kdvetkez8kben ehhez ismertetiink
néhdny egyszer({ gyakorlatot.

Az adott gyakorlatot mindig 2 - 3-szor ismételje
meg.

Nyakizmok

1. Forditsa el a fejét lassan jobbra, majd balra.
Ismételje meg ezt a mozdulatot 4-5 alkalom-
mal.

2. Végezzen lassi fejkdrzést el8szér az egyik,
majd a masik irdnyba.

Karok és vallak

1. Kulesolja 6ssze a kezeit a hdta mégétt, és dva-
tosan hizza felfelé. Ha ekdzben felsétestével
elérefelé hajol, akkor minden izma optimdli-
san melegszik fel.

2.Kérdzzén a vdllaival egyszerre el8re, majd
egy perc utdn véltson irdnyt.

3.Hizza fel a véllait a fiil irdnydba, majd en-
gedije 8ket maguktdl ismét visszaesni.

4.Kérdzz6n a bal és a jobb karjéval felvdltva,
elére, majd egy perc utan hatrafelé.

Fontos: ne felejtsen el kézben tovabbra

is nyugodtan lélegezni!

Javasolt gyakorlatok (B abra)

Lehet8sége van a test killdnbdz8 izomcsoport-
jainak edzésére. Ezeket az izomcsoportokat

a termék kézepén talalhatd szinek jelslik. A
markolatok elhelyezése szinben a megjelélt
izomcsoportoknak felel meg. Az alébbiakban
bemutatunk néhdnyat a sok lehetséges gyakorlat
kszil.

Szik fekvétamasz (C abra)

Alaphelyzet

1. Menijen le fekv8tdmaszba, és helyezze el a
terméket mellmagassagban a padién.

2. Tamaszkodjon mindkét kezével a termékre.

3.Teste nyuijtott dllapotban legyen, és egy
egyenes vonalat alkosson. Feszitse meg a
hasizmait.

4.Csak a ldbujjhegy érintkezzen a talajjal.
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Véghelyzet

5. Haijlitsa be a karjét és eressze le a felsStestét
kontrollalt mozgdssal addig, amig a felkar a
felsétesttel parhuzamos nem lesz. Ugyeljen
arra, hogy a felkar sziken a felsétest mellett
legyen.

6. Tolja fel a testét a kiinduldsi helyzetbe. Ne
nyditsa ki teljesen a karjdt.

7. A feladatot 10-25 alkalommal ismételje meg,
hdrom gyakorlatsorban.

Fontos: Ggyeljen kilénésen arra, hogy

a testét az egész gyakorlat alatt fesze-

sen tartsa.

Hegymaszé (D abra)

Alaphelyzet

1. Helyezze el a markolatokat kériilbelil véllszé-
lességnyi tavolsagra egymdstdl.

2.Tamaszkodjon mindkét kezével a markolatok-
ra. Teste nyditott &llapotban legyen, és egy
egyenes vonalat alkosson. Feszitse meg a
hasizmait.

3. Nytjtsa ki hatrafelé az egyik labdt, és a masi-
kat helyezze elére, behaijlitott térddel.

Véghelyzet

4. Egy ugrdsszerd mozdulattal helyezze elére a
ny0jtott [4bdt, és hizza a térdét a mellkasd-
hoz, amennyire csak lehetséges.

5.Ezzel egyid8ben nyujtsa ki hatrafelé a masik
labét Ggy, hogy az mindig a talppdrnéra
érkezzen.

6. Miutdn a ldbcsere megtériént, ismételje meg
az ugrdasszer( mozgdst.

7. A gyakorlatsort hdromszor ismételje meg,
egyenként kb. 45-60 mdsodpercig, annyi
labcserével, amennyi csak lehetséges.

Fontos: igyeljen kilénésen arra, hogy

a testét az egész gyakorlat alatt fesze-

sen tartsa.

Labemelés (E abra)

Alaphelyzet

1. Helyezze el a markolatokat kériilbelil véllszé-
lességnyi tavolsdgra egymastél.

2.Tamaszkodjon mindkét kezével a markolatok-
ra. Teste nydjtott dllapotban legyen, és egy
egyenes vonalat alkosson. Feszitse meg a
hasizmait.

3. Csak a labujjhegy érintkezzen a talaijjal.

4.Ne eijtse bele a csip8jét, és feszitse meg a
hasizmait.

Véghelyzet

5.Emelje fel a jobb labét, amennyire csak tudja.
Ekézben tartsa kinyujtva a labdt. Ugyelien
arra, hogy ne ejtse le a csip8jét.

6.Tartsa ki a poziciét két mésodpercig, majd
lassan engedje vissza a labat.

7. Ismételie meg a gyakorlatot a bal labbal.

Fontos: igyeljen kiillénésen arra, hogy

a testét az egész gyakorlat alatt fesze-

sen tartsa.

Fekvétamasz térdelésben (F abra)

Alaphelyzet

1. Helyezze el a markolatokat kriilbelil véllsz¢-
lességnyi tévolsédgra egymastél.

2.Témaszkodjon mindkét kezével a markolatok-
ra. Teste nyditott dllapotban legyen, és egy
egyenes vonalat alkosson. Feszitse meg a
hasizmait.

3.Tegye le a térdét, és emelje el az alsé labszé-
rét a talajtdl.

4. Alaphelyzetben a karok nytjtva vannak, a test
pedig fent.

Véghelyzet

5. Haijlitsa be a karjét és eressze le a felsStestét
kontroll&lt mozgéssal addig, amig a felkar a
felsétesttel parhuzamos nem lesz. A kdnysksk
kifelé nézzenek.

6.Tolja fel a testét a kiinduldsi helyzetbe. Ne
nyditsa ki teljesen a karjat.

7. A feladatot 10-25 alkalommal ismételje meg,
3 gyakorlatsorban.

Fontos: Ggyeljen kiillénésen arra, hogy

a testét az egész gyakorlat alatt fesze-

sen tartsa.

Testemelés (G abra)

Alaphelyzet

1. Helyezze el a markolatokat kérijlbelil vallszé-
lességnyi tavolsagra egymdstdl, és helyezked-
ien el kozattik.

2.Tdmaszkodjon mindkét kezével a markolatok-
ra. Nyditsa ki elére a labait.

Véghelyzet

3. Feszitse meg a hasizmait, és kinydijtott karral
emelje meg a testét.



4. A ldbak maradjanak kinydijtva, és a felsétest-
hez képest 90 fokos szdget zarjanak be.

5.Tartsa meg egy ideig ezt a poziciét.

6. Haijlitsa be a karjat, és eressze le ismét a
testét.

7. A feladatot 10-25 alkalommal ismételje meg,
harom gyakorlatsorban.

Fontos: igyeljen kilénésen arra, hogy

a testét az egész gyakorlat alatt fesze-

sen tartsa.

Fekvétamasz helyzetvaltassal

(H ébra)

Alaphelyzet

1. Helyezze el a markolatokat kériilbelil vallszé-
lességnyi tavolsdgra egymastél.

2.Tadmaszkodjon mindkét kezével a markolatok-
ra. Teste nydijtott éllapotban legyen, és egy
egyenes vonalat alkosson.

3. Helyezze szorosan egymds mellé a ldbait, és
feszitse meg a hasizmait. Csak a labujjhegy
érintkezzen a talajjal.

4. Alaphelyzetben a karok nydjtva vannak, a test
pedig fent, és a ldbak &sszezdrva.

Véghelyzet

5.Egy ugrdssal terpessze szélesen a labait,
majd zdrja ket ismét egymds mellé. Tartsa
a karjait kinytijtva, és a fejét a gerincoszlopa
vonaldban egyenesen.

6. A feladatot 10-25 alkalommal ismételie meg,
harom gyakorlatsorban.

Fontos: Ggyeljen kiillénésen arra, hogy

a testét az egész gyakorlat alatt fesze-

sen tartsa, és a csipéjét ne ejtse le.

Nyujtas

Minden edzés utan forditson elég idét a nyUjtas-
ra. A kévetkez8kben ehhez ismertetink néhany
egyszer( gyakorlatot. A gyakorlatokat mindig

egyenként 15-30 mésodpercig, oldalanként
3-szor végezze.

Nyakizmok

1. Allion lazan. Hizza a fejét egyik kezével
finoman elészér balra, majd jobbra. Ez a
gyakorlat a nyak oldalsé izmait nyditja.

Karok és vallak

1. Alljon fel egyenesen, térd kissé hajlitva.

2.Helyezze a jobb karjét a feje mégé, hogy a
kézfeje a lapockdak k&zétt legyen.

3.Bal kezével fogja meg a jobb kdnyskét, és
hizza hétrafelé.

4.Véltson oldalt, és ismételie meg a gyakorlatot.

Tarolas, tisztitas

A terméket mindig szdraz, tiszta és szobah&mér-
sékleti helyen térolja, ha azt nem haszndlja.
Csak vizzel tisztitsa, majd térl8kendSvel térélie
szdrazra.

FONTOS! Ne haszndljon éles tisztitészereket a
tisztitdshoz.

Tudnivalék a
hulladékkezelésrol

Az drucikket és a csomagoléanyagot az érvé-
nyes helyi el8irasoknak megfeleléen artalmatla-
nitsa. A csomagoléanyagok, pl. nylonzacskék,
nem kerilhetnek gyermekek kezébe. A csoma-
goléanyagot gyermekek szdméra hozzd nem
férhets helyen tarolja.

oa A terméket és csomagoldsdt kdrnyezet-

%A bardt médon selejtezze le.

/N, Az Gjrahasznosité kéd a kilénbszd
C anyagokat jelsli, hogy azok nyersanyag-
' keént Ujrahasznosithaték legyenek.
A kéd az Ujrahasznositds jelbdl - értsd: az jra-
hasznositds kérforgds jellése - és egy szambdl
éll, ami adott anyagot jelsl.

A garanciaval és a szerviz
lebonyolitasaval kapcsolatos
Utmutaté

A termék nagy gondossaggal és dllandé ellendr-
zés mellett késziilt. A DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH privat végsé felhasznéléknak a
vasdrlas datumatdl szamitott hdrom év (garancia
id8tartama) garancidt ad erre a termékre a k&-
vetkez8 rendelkezések szerint. A garancia csak
anyaghibdra és feldolgozdsi hibéra érvényes.
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A garancia nem terjed ki a szokdsos elhaszndlé-
dasnak kitett, ezért kopé alkatrésznek tekintendd
alkatrészekre (pl. elemek), valamint a térékeny
alkatrészekre sem, példdul a kapcsolédkra,

az akkumuldtorokra vagy az iivegbél készilt
alkatrészekre.

Kizérésra keriil a garanciaigény, ha a terméket
szakszerGtlenil vagy helytelenil, nem rendel-
tetésszeren vagy nem az el8irdnyzott felhasz-
ndlési kérben haszndlték, vagy figyelmen kivil
hagytdk a kezelési Gtmutaté el8irdsait, kivéve,
ha a végsé felhasznalé bizonyitja, hogy olyan
anyag- vagy feldolgozési hiba éll fenn, amely
nem a fent emlitett kdrilmények valamelyikébdl
ered.

A garanciaigény csak a garancia id8tartamdn
belil, az eredeti pénztdri bizonylat bemutatdsa-
val érvényesithet8. Ezért kérjik, 8rizze meg az
eredeti pénztdri bizonylatot. A garancia, a tér-
vényes garancia vagy a méltdnyossag alapjén
végzett esetleges javitdsok a garancia idétar-
tamdt nem hosszabbitjgk meg. Ez vonatkozik a
kicserélt és javitott alkatrészekre is.

Kérjiik, hogy reklamacié esetén el8szér az aldb-
bi szervizvonalat hivja, vagy e-mailen keressen
minket. Garancidlis esetekben a terméket sajét
déntésiink alapjan ingyenesen megjavitjuk,
kicseréljik vagy megtéritjiik a vételarat. A garan-
cigbdl tovabbi jogok nem kévetkeznek.

A jelen garancia nem korldtozza az On t6rvé-
nyes jogait, kiilénésen a mindenkori értékesitével
szembeni garanciaigényét.

IAN: 373941_2104

@YD Szerviz Magyarorszég
Tel. 06800 21225
E-Mail: deltasport@lidl.hu



Cestitamol
Z nakupom ste se odlocili za visokokakovos-
ten izdelek. Pred prvo uporabo se seznanite
z izdelkom.
V ta namen natanéno preberite
naslednje navodilo za uporabo.
Izdelek uporabljajte, kot je opisano, in za
navedena podrodja uporabe. To navodilo
za uporabo skrbno hranite. Ce boste izdelek
predali tretjim osebam, zraven priloZite vso
dokumentacijo.

Obseg dobave
1 x deska (1)

2 x roéaj za sklece (2)
12 x za¥¢itna podlozka za tla (3)
1 x navodilo za uporabo

Tehnicni podatki

Mere (brez ro&ajev):
pribl. 65 x 1,75 x 20 cm (S x V x G)

Preizkuseno v skladu s standardi:

DIN EN ISO 20957-1
Razred uporabe H

@ Maksimalna teza uporabnika: 100 kg

! | Datum izdelave (mesec/leto):
09/2021

Predvidena uporaba

Ta izdelek omogoéa boljsi potek gibanja pri

izvajanju sklec, ki je zaradi ergonomskega polo-

Zaja zapestij tudi bolj prijazen sklepom. Izdelek
je zasnovan za zasebno uporabo in ni primeren
za medicinske in poslovne namene.

/\ Varnostni napotki

* Izdelek je dovolieno uporabljati le pod nad-
zorom odrasle osebe in ne kot igraca.

* Opozorilo. Na zdrsljivih tleh uporabite prilo-
Zene zasicitne podlozke za tla, da poveéate
stabilnost izdelka in preprecite morebitno
nevarnost poskodb.

Pred zacetkom izvajanja vadbe se posvetujte

s svojim zdravnikom. Prepricaijte se, da ste

zdravstveno sposobni za vadbo.

Pred vadbo se vedno ogreite in vadite v skladu

s svojo trenutno telesno pripravlienostjo. V pri-

meru prevelikega naprezania in prekomerne

vadbe obstaja nevarnost hudih pogkodb. Ob

tezavah, napadu slabosti ali utrujenosti takoj

prekinite vadbo in pokli¢ite zdravnika.

* Navodilo za uporabo z napotki za vadbo
vedno shranjujte na dosegu.

* Nosecnice naj vadbo izvajajo le po posveto-

vanju s svojim zdravnikom.

Okoli vadbenega prostora mora biti pribl.

0,6 m prostega obmogja (slika I).

Vadite le na ravni in trdni podlagi.

Izdelka ne uporabljajte v bliZini stopnic ali

podestov.

Posebna previdnost - nevarnost

poskodb za otroke!
Ne pus&aijte otrok brez nadzora, ko upo-
rabljajo ta izdelek. PokazZite jim pravilno
uporabo tega vadbenega pripomocka in jih
nadzorujte. Uporabo jim dovolite le, &e jim to
omogodéata telesna in duSevna sposobnost. Ta
izdelek ni primeren za igro.

A Nevarnosti zaradi obrabe

* Izdelek smete uporabljati le, &e je v brezhib-
nem stanju. Pred vsako uporabo preverite, dli je
izdelek poskodovan oz. obrablien. Varnost iz
delka je mogoée zagotoviti le, &e ga redno pre-
verjate glede poskodb in obrabe. Ce je izdelek
poskodovan, ga ne smete ve¢ uporabljati.

Pred vsako uporabo preverite, ali so na
ro&aijih bela mesta preloma. Ce jih opazite,
izdelka ne uporabljajte ve€ in ga ustrezno
zavrzite.

Montaza in demontaza
(slika A)

1. Ro&aja (2) namestite na desko (1) tako, da se
slidno zaskogita.

2. lzvlecite roéaje, &e zelite izdelek shraniti.

3. Drsenje deske prepregite tako, da pod
vzdolZne strani deske prilepite za3&itne pod-
lozke za tla (3).
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Splosni napotki za vadbo
Potek vadbe

* Nosite udobna 3portna obladila in 3portne

copate.

Pred vsako vadbo se ogrejte in vadbo zaklju-

cite postopoma.

* Med vajami si vzemite dovolj éasa za pocitek
in pijte zadostno koli&ino tekocine.

o Ce ste za&etnik, nikoli ne vadite z visoko inten-
zivnostjo. Pocasi stopnijujte intenzivnost vadbe.

* Vse vaje izvajajte enakomerno, brez sunkovi-
tih gibov in po&asi.

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

* Med izvajanjem vaj pazite na pravilno telesno
drzo.

Splosno nacrtovanje vadbe

Naért vadbe prilagodite svojim potrebam, izva-

jajte od 6 do 8 vaij.

Pri tem upo3tevaijte naslednja nagela:

¢ En sklop vaj naj obsega pribl. 15 ponovitev.

* Vsak sklop vaj lahko ponovite 3-krat.

* Med posameznimi sklopi vaj vedno naredi-
te 30-sekundni odmor.

* Pred vsako vadbeno enoto morate ogreti vse
misi&ne skupine.

* Po vsaki vadbeni enoti priporoéamo raztezanie.

Ogrevanje

Pred vsako vadbo si vzemite dovolj ¢asa za
ogrevanie. V nadaljevanju je opisanih nekaj
enostavnih vaij.

Vsako vajo ponovite 2- do 3-krat.

Vratne misice

1. Glavo poéasi vrtite v levo in v desno. Ta gib
ponovite 4- do 5-krat.

2. Naijprej z glavo krozite v eno, nato v drugo
smer.

Roki in rami

1. Dlani prekrizajte za hrbtom in ju previdno
povlecite navzgor. Ce pri tem zgornji del
telesa nagnete naprej, se vse misice optimalno
ogrejejo.

2.Z ramama krozZite naprej in po eni minuti
zamenijajte smer.

3. Povlecite rami proti uesom in ju spustite.

4.1zmeniéno kroZite z levo in desno roko naprej
in po eni minuti nazaij.

Pomembno: Pri tem ne pozabite na

umirjeno dihanje!

Predlogi za vaje (slika B)

Na voljo imate ve¢ moznosti izvajanja vaj za

razliéne misi¢ne skupine vasega telesa. Te

misi¢ne skupine so barvno oznaéene na sredini

izdelka. Ustrezni poloZaji namestitve ro&ajev se

barvno ujemajo z ozna&enimi misi¢nimi skupina-

mi. V nadaljevanju so predstavljene nekatere od

Stevilnih vaj.

Ozke klece (slika C)

Zadetni polozaj

1. Ulezite se na trebuh in izdelek namestite pod
sabo v visino prsi.

2.Z rokama se oprite na izdelek.

3.Telo naj bo iztegnjeno in naj tvori linijo. Na-
pnite trebusne misice.

4. Stopali se dotikata tal samo s konicami prstov.

Kon¢ni polozaj

5. Upognite roki in trup s kontroliranim gibom
spustite, da sta nadlahti vzporedni s trupom.
Pazite, da sta nadlahti tesno ob trupu.

6.Telo potisnite navzgor in se dvignite v zagetni
polozaj, pri éemer rok ne smete popolnoma
iztegniti.

7. Ponovite vajo 10- do 25-krat v treh sklopih vai.

Pomembno: Pazite zlasti na to, da bo

telo ves ¢as napeto.

Priteg kolen (slika D)

Zadetni poloZaj

1. Ro&aja postavite pribliZzno v $irino ramen.

2.Z obema rokama se oprite na roéaja. Telo
naj bo iztegnjeno in naj tvori linijo. Napnite
trebusne migice.

3. Eno nogo iztegnite nazaj, drugo nogo pa
pritegnite napre;j.

Konéni polozaj

4.V skoku iztegnjeno nogo upognite in povlecite
&im bolj proti prsom.

5. Hkrati drugo nogo iztegnite nazaj in pristanite
na blazinicah stopal.

6.Ko zamenjate poloZaj stopal, se pripravite na
naslednii skok.



7. Vajo &m veckrat ponavljajte v treh sklopih
po pribl. 45-60 sekund.

Pomembno: Pazite zlasti na to, da bo

telo ves ¢as napeto.

Dvig nog (slika E)

Zadetni poloZaj

1. Rocaja postavite priblizno v $irino ramen.

2.Z obema rokama se oprite na rocaja. Telo
naj bo iztegnjeno in naj tvori linijo. Napnite
trebuine misice.

3. Stopali se dotikata tal samo s konicami prstov.

4.1zogibaite se ukrivljanju hrbtenice in napnite
trebuine misice.

Konéni polozaij

5. Cim bolj dvignite desno nogo. Noga naj bo
iztegnjena. Pazite, da ne ukrivite hrbtenice.

6.Ta polozaj zadrzite dve sekundi in nogo
podasi spustite navzdol.

7. Vajo ponovite z levo nogo.

Pomembno: Pazite zlasti na to, da bo

telo ves ¢as napeto.

Skleca na kolenih (slika F)

Zacetni polozaj

1. Ro&aja postavite priblizno v Sirino ramen.

2.Z obema rokama se oprite na rocaja. Telo
naj bo iztegnjeno in naj tvori linijo. Napnite
trebusne misice.

3. Spustite se na kolena in nogi dvignite navzgor.

4.V zaéetnem polozaju sta roki iztegnjeni, telo
pa je zgorai.

Konéni polozaj

5. Upognite roki in trup s kontroliranim gibom
spustite, da sta nadlahti vzporedni s trupom.
Komolca naj bosta usmerjena navzven.

6.Telo potisnite navzgor in se dvignite v zadetni
polozaj, pri éemer rok ne smete popolnoma
iztegniti.

7. Vajo ponovite 10- do 25+krat v treh sklopih vai.

Pomembno: Pazite zlasti na to, da bo

telo ves ¢as napeto.

Dvig telesa (slika G)

Zadetni poloZaj

1. Roaja postavite priblizno v 3irino ramen in se
postavite med ro&aja.

2.Z obema rokama se oprite na rocaja. Nogi
naj bosta iztegnjeni napre;.

Konéni polozaj

3. Napnite trebusne misice in z iztegnjenima
rokama zelo visoko dvignite trup.

4.Nogi morata biti iztegnijeni, frup pa v poloZa-
ju 90 stopinj glede na nogi.

5.Za kratek &as ostanite v tem polozaju.

6. Upognite roki in telo znova spustite.

7. Ponovite vajo 10- do 25-krat v treh sklopih vai.

Pomembno: Pazite zlasti na to, da bo

telo ves éas napeto.

Skleca z menjavo polozaja (slika H)

Zadetni poloZaj

1. Roaja postavite priblizno v Sirino ramen.

2.Z obema rokama se oprite na ro¢aja. Telo naj
bo iztegnjeno in naj tvori linijo.

3. Nogi postavite tesno skupaj in napnite trebu-
3ne miice. Stopali se dotikata tal samo s koni-
cami prstov.

4.V za&etnem polozaju sta roki iztegnjeni, telo
je zgoraj, nogi skupaj.

Kon¢ni polozaj

5.Z nogama skagite iroko narazen in skupaij.
Roki naj bosta iztegnjeni, glava naj bo podalj-
3ek hrbtenice.

6. Ponovite vajo 10- do 25-krat v treh sklopih vai.

Pomembno: Pazite zlasti na to, da bo telo

ves ¢as napeto in ne ukrivljajte hrbtenice.

Raztezanje

Po vsaki vadbi si vzemite dovolj Easa za raztezao-
nje. V nadaljevaniu je opisanih nekaj enostavnih
vaj. Vsako vajo izvedite 3-krat na vsaki strani

in jo pri tem zadrzite 15-30 sekund.

Vratne misice

1. Stojte sprod¢eno. Z eno roko najprej nezno
povlecite glavo v levo, nato pa v desno. S to
vajo raztezate stranske vratne misice.

Roki in rami

1. Postavite se vzravnano, kolenska sklepa naj
bosta rahlo upognjena.

2. Desno roko daijte za glavo in sezite tako
daleg, da desna dlan lezi med lopaticama.

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

4. Zamenijajte strani in ponovite vajo.
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Shranjevanije, ciscenje

Ce izdelka ne uporabliate, ga shranite na suho,
Cisto mesto pri sobni temperaturi.

Cistite le z vodo in nato do suhega obrisite

s krpo za ¢&is&enje.

POMEMBNOI! Nikoli ne ¢&istite z ostrimi &istilnimi
sredstvi.

Napotki za odlaganje v smeti

Izdelek in embalazne materiale zavrzite v
skladu z aktualnimi lokalnimi predpisi. Emba-
lazni materiali, npr. folijske vrecke, ne sodijo v
roke otrok. Embalazni material shranite otrokom
nedosegljivo.

> |zdelke in embalaZo odstranite okolju
%n prijazno.

/. Koda za recikliranje oznaduje razligne
Ea materiale za vra&anie v reciklirni krog.
Vsebuje simbol za recikliranje, ki ozna&u-
ie reciklirni krog, in 3tevilko, ki oznacuje material.

Napotki za garancijo in
izvajanje servisne storitve

Izdelek je bil izdelan z veliko skrbnostjo in pod
stalno kontrolo. DELTA-SPORT HANDELSKON-
TOR GmbH zasebnim kon&nim kupcem od
datuma nakupa (garancijskega obdobija) v
skladu z naslednjimi dolo¢bami odobri triletno
garancijo na fo postavko. Garancija velja samo
za napake v materialu in obdelavi. Garancija
ne velja za dele, ki so podvrzeni obi&ajni obrabi
in jih je zato treba 3teti za obrabljive dele (npr.
baterije), in za lomljive dele, kot so npr. stikala,
akumulatorii ali deli iz stekla.

Zahtevki iz te garancije so izkljueni, &e je bil
izdelek uporablien nepravilno ali pretirano ali &e
ni bil uporablijen v okviru predvidenega namena
ali predvidenega obsega uporabe dli &e niso
bile upostevane specifikacije v navodilih za
uporabo, razen &e konéni kupec lahko dokaze,
da gre za napako v materialu ali izdelavi, ki ne
temelji na eni od zgoraj navedenih okolisgin.
Garancijski zahtevki se lahko uveljavljajo le v
garancijskem roku ob predloZitvi originalnega
raéuna. Zato originalni raéun shranite.
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Garancijski &as se zaradi morebitnih popravil
na podlagi garancije, zakonskega jamstva ali
kulance ne podalj$a. To velja tudi za zamenjane
in popravljene dele.

Pri morebitnih reklamacijah se najprej obrnite
na spodaj navedeno servisno Stevilko za nujne
primere ali stopite z nami v stik po elektronski
poiti. Ce obstaja garancijski primer, vam bomo
izdelek po nadi izbiri brezplaéno popravili,
zamenijali ali pa vam bomo povrnili kupnine.
Druge pravice iz garancije ne obstajajo.

Ta garancija ne omejuje vadih zakonskih pravic,
$e posebej garancijskih zahtevkov do prodajalca.
IAN: 373941_2104

(D Servis Slovenija

Tel: 080080917
E-Mail: deltasport@lidl.si



Garancijski list

1. S tem garancijskim listom DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GMBH jaméimo, da
bo izdelek v garancijskem roku ob normalni
in pravilni uporabi brezhibno deloval in se
zavezujemo, da bomo ob izpolnjenih spodaj
navedenih pogojih odpravili morebitne
pomanikljivosti in okvare zaradi napak v ma-
terialu ali izdelavi oziroma po svoji presoji
izdelek zamenjali ali vrnili kupnino.

2. Garancija je veljavna na ozemlju Republike
Slovenije.

3. Garancijski rok za proizvod je 3 lega od da-
tuma izrocitve blaga. Datum izrocitve blaga
je razviden iz raéuna.

4. Kupec je dolzan okvaro javiti poobla3&ene-
mu servisu oziroma se informirati o nadaljnijih
postopkih na zgoraj navedeni telefonski 3te-
vilki. Svetujemo vam, da pred tem natanéno
preberete navodila o sestavi in uporabi
izdelka.

5. Kupec je dolzan pooblad¢enemu servisu pre-
dloziti garancijski list in racun, kot potrdilo in
dokazilo o nakupu ter dnevu izroditve blaga.

6. V primeru, da proizvod popravlja nepoo-
bla3&eni servis ali oseba, kupec ne more
uveljavljati zahtevkov iz te garancije.

7. Vzroki za okvaro oziroma nedelovanje
izdelka moraijo biti lastnosti stvari same in ne
vzroki, ki so zunaj proizvajaléeve oziroma
prodajalEeve sfere. Kupec ne more uveljav-
liati zahtevkov iz te garancije, ¢e se ni drzal
prilozenih navodil za sestavo in uporabo
izdelka ali ée je izdelek kakorkoli spreme-
njen ali nepravilno vzdrzevan.

8. Jam&imo servis in rezervne dele 3e 3 leta po
preteku garancijskega roka.

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

10.Vsi potrebni podatki za uveljavljanje garan-
cije se nahajajo na dveh lo&enih dokumentih
(garancijski list, ra¢un).

11. Ta garancija proizvajalca ne izkljuéuje
pravic potro$nika, ki izhajajo iz odgovornosti
prodajalca za napake na blagu.

Prodajalec: Lidl Slovenija d.o.o0. k.d.,

Pod lipami 1, SI-1218 Komenda
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Srdeé&né blahoprejemel!
Svym ndkupem jste se rozhodli pro kvalitni vyro-
bek. Pfed prvnim pouzitim se prosim seznamte
s timto vyrobkem.
Pozorné si prectete nasleduijici
navod k pouziti.
Pouziveijte tento vyrobek pouze tak, jak je
popsdno, a pro uvedené G&ely. Uschoveite si

tento ndvod k pouziti pro budouci pouZiti. Pokud

vyrobek preddte tieti osobg, predeite i i velke-
rou dokumentaci.

Obsah baleni

1 x deska (1)

2 x opérka na kliky (2)
12 x chréni& podlahy (3)

1 x ndvod k pouziti

Technické udaje

Rozméry (bez opérek):

cca 65 x1,75x20 cm (§x v x h)
Odzkousen podle: DIN EN ISO 20957-1
Trida pouziti H

@ Max. hmotnost uZivatele: 100 kg

! | Datum vyroby (mésic/rok):
09/2021

Pouziti dle uréeni

Tento vyrobek umoziiuje lep3i a pro klouby 3etr-
n&jsi provadéni klikd diky ergonomické poloze
z&pésti. Vyrobek je uréen pro soukromé pouZiti
a neni vhodny pro lékafské a komeréni Gcely.

N\ Bezpecnostni pokyny

* Vyrobek se smi pouzivat jen pod dozorem
dospélych, a ne jako hracka.

* Upozornéni. Na klouzavych podlahdach
pouzijte chranice podlahy, které jsou sou&dsti
obsahu baleni. Zvysite tak stabilitu vyrobku
a zabrdnite moznému nebezpedi poranéni.

* Pfedtim, nez zadnete cvicit, se poradte

se svym lékafem. Ujistéte se, Ze vdm zdravotni

stav umoznuje cvicit.
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* Nezapomeite se pfed cviéenim vzdy zahFat
a cviéte podle své aktudlni vykonnosti. V pfi-
padé nadmérné ndmahy a pretizeni hrozi vaz-
nd zranéni. PFi potiZich, pocitu slabosti nebo
Unavé okamzité prestafite cviit a obrafte

se na lékare.

Ndvod k pouZiti s pokyny pro cvic¢eni méjte
vzdy v dosahu.

¢ T&hotné zeny by mély cviéit jen po poradé

se svym lékafem.

Okolo tréninkové oblasti musi byt volny pro-
stor cca 0,6 m (obr. 1).

Cvicte jen na rovném a pevném podkladu.
Nepouzivejte tento vyrobek v blizkosti schodi
nebo stupinkd.

Dirazné upozornéni - nebezpedi
poranéni déti!

* Nenechdveijte déti, aby tento vyrobek pouZiva-
ly bez dozoru. Vysvétlete jim, jak tuto cvicebni
pomdcku sprévné pouZivat, a méjte je pod
dohledem. Dovolte jim pouZivat toto néfadi
pouze v pripadé, Ze to dusevni a fyzicky vyvoj
déti umozZiivje. Tento vyrobek neni hragka.

A Nebezpedi v dusledku opotrebeni

* Vyrobek se smi pouZivat pouze v bezvadném
stavu. Pfed kazdym pouzitim zkontrolujte, zda
neni vyrobek poskozeny nebo opotfebova-
ny. Bezpeénost vyrobku mize byt zaruéena
jen tehdy, kdyz je pravidelné kontrolovén

z hlediska poskozeni a opotiebeni. V pfipadé
poskozeni se vyrobek nesmi ddle pouzivat.
Pfed kazdym pouzitim zkontrolujte, zda na
madlech nejsou mista s bilym lomem. Pokud
je na vyrobku uvidite, jiz jej ddle nepouzivejte
a necheijte jej odborné zlikvidovat.

Montéaz a demontaz (obr. A)

1. Zasufite opérky (2) do desky (1) az se slysi-
telné zajisti.

2. Chceteli vyrobek uloZit, vytdhnéte madla.
3. Abyste zabranili prokluzovani desky, nalepte

pod podélné strany na prkno chraniée pod-

lahy (3).



Obecné pokyny pro cviceni

Pribéh cviceni

¢ Noste pohodIné sportovni obleceni a tenisky.

e Pfed kazdym cvienim se zahfeijte a trénink
ukonéujte pomalu.

¢ Délejte mezi jednotlivymi cviky dostateéné

dlouhé pauzy a dostate&né pijte.

Pokud jste za&dteénik, necvicte nikdy s pfilis

vysokou zétézi. Tréninkovou intenzitu zvy3ujte

postupné.

°

te se prudkych a rychlych pohybd.

¢ Dbejte na rovnomérné dychéni. Pfi ndmaze
vydechujte a pfi odlehéeni se nadechuite.

* B&hem provddéni cvikd dbejte na spravné
drzeni t&la.

Obecny plan cviceni

Vytvofte si tréninkovy plan pfizpisobeny vasim

potfebdm se sériemi sloZenymi ze 6-8 cviceni.

Pfi tom dbejte na tyto zdsady:

* Jedna série cviceni by se méla skladdat z cca
15 opakovéni jednoho cviku.

¢ Kazdou sérii cviceni je mozné 3krdt zopakovat.

* Mezi sériemi cvikd by se méla vzdy dodrzet
prestavka 30 sekund.

e Pred kazdou tréninkovou jednotkou zahfejte
skupiny svald.

* Kromé toho doporuéujeme se po kazdé trénin-

kové jednotce protdhnout.
Zahrati

Pred kazdym cvi€enim si udélejte dostatek casu

na zahféti. Nize naleznete popis nékolika jedno-

duchych cvikd.

Vsechny cviky byste méli 2 az 3krdt zopakovat.

Sijové svalstvo

1. Otéeejte hlavu pomalu doleva a doprava.
Opakuite tento pohyb 4-5krét.

2. Provédéijte pomaly krouzivy pohyb hlavou nej-

prve jednim smérem a pak druhym smérem.

Paze a ramena

1. Zkfizte ruce za zady a opatrné je vytdhnéte
nahoru. Kdyz se pfitom predklonite, viechny
svaly se optimdlIn& zahfeji.

2.0Obé&ma rameny délejte z&roven krouzky
dopredu a po jedné minuté dozadu.

Provddéite veskeré cviky stejnomérné, vyvaruj-

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

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

Dulezité: Nezapomeiite pritom klidné

dychat!

Navrhy cviceni (obr. B)

Méte moznost procvi¢ovat rizné svalové skupi-
ny svého téla. Tyto svalové skupiny jsou barevné
zakreslené uprostied vyrobku. Vhodné polohy
zasunuti opérek se barevné shoduii se zakresle-
nymi svalovymi skupinami. Nize uvadime nékolik
z mnoha moznych cvikd.

Uzké kliky (obr. C)

Vychozi poloha

1. Jdéte do polohy na kliky a vyrobek umistéte
pod sebe do vysky hrudniku.

2.Obé&ma rukama se opfete o vyrobek.

3.Té&lo se natdhne a vytvofi jednu linii. Napnéte
bfini svaly.

4. Nohy se dotykaiji podlahy pouze 3pi¢kami prstd.

Koneéna poloha

5. Ohnéte paze a kontrolovanym pohybem
spustte horni &ést téla, az budou nadlokti po-
ralelné k horni &ésti t&la. Dbejte na to, abyste
nadlokti udrZzovali t&sn& u horni &ésti téla.

6.Télo zase odiladte nahoru a vratte se do
vychozi polohy, aniz byste pfitom paze Oplné
propinali.

7. Cvik opakujte 10 az 25krét ve tfech sériich
cviceni.

Dulezité: Dbejte zvlasté na to, abyste

po celou dobu udrzeli napnuti téla.

Horolezec (obr. D)

Vychozi poloha

1. Umistéte opérky asi na $itku ramen.

2. Obéma rukama se opiete o opérky. Télo
se natdhne a vytvori jednu linii. Napnéte
bfisni svaly.

3.Jednu nohu natéhnéte dozadu a druhou nohu
pokréte v koleni a vpfedu se o ni opfete.

Koneéna poloha

4. Skokovym pohybem nyni ohnéte natazenou

nohu a pfitom koleno pfitdhnéte co nejvice
k hrudniku.
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5. Druhou nohu souéasné natdhnéte dozadu
a dopadnéte na 3picky prsto.
6. Poté, co nohy vystfidaly polohu, podniknéte
dalsi skokovy pohyb.
7. Cvigeni opakuite ve ffech sériich v co nejrych-
lej$im sledu po dobu cca 45-60 sekund.
Dulezité: Dbejte zvlasté na to, abyste
po celou dobu udrzeli napnuti téla.

Zvedani nohou (obr. E)

Vychozi poloha

1. Umistéte opérky asi na $itku ramen.

2. Ob&ma rukama se opfete o opérky. Télo se na-
téhne a vytvofi jednu linii. Napnéte bfisni svaly.

3. Nohy se dotykaiji podlahy pouze 3pickami prsto.

4.Vyhnéte se lordéze (prohnuti pétefe) a napné-
te bfidni svaly.

Koneéna poloha

5. Pravou nohu zvednéte co moznd nejvys.
Noha pfitom zistédva natazend. Dbeijte na to,
nedo3lo k lordéze (prohnuti patefe dopredu).

6. Polohu udrzujte po dobu dvou sekund a nohu
zase pomalu spustte dold.

7. Cvik opakujte levou nohou.

Dulezité: Dbejte zvlasté na to, abyste

po celou dobu udrzeli napnuti téla.

Kliky na kolenou (obr. F)

Vychozi poloha

1. Umistéte opérky asi na $itku ramen.

2. Obé&ma rukama se opfete o opérky. Télo se na-
téhne a vytvori jednu linii. Napnéte bfisni svaly.

3.Jdéte na kolena a nohy ohnéte nahoru.

4.Ve vychozi poloze jsou paze natazené a télo
nahofe.

Koneéna poloha

5. Ohnéte paze a kontrolovanym pohybem
spusfte horni &ast t&la, az budou nadloki
paralelné k horni &&sti téla. Lokty smé&Fuiji ven.

6. Télo zase odtlaéte nahoru a vratte se do vychozi
polohy, aniz byste pfitom paze Oplné propinali.

7. Cvik opakujte 10 az 25krat ve 3 sériich cviceni.

Dulezité: Dbejte zvlasté na to, abyste

po celou dobu udrzeli napnuti téla.

Zvedani téla (obr. G)
Vychozi poloha

1. Umistéte opérky asi na $itku ramen a posadte
se mezi opérky.
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2.0Obé&ma rukama se opfete o opérky. Nohy
jsou natazené dopredu.

Koneéna poloha

3. Napnéte bfidni svaly a na propnutych pazich
se zvednéte nahoru.

4. Nohy zdstdvaiji natazené a s horni &asti t&la
sviraji Ghel 90 stupAd.

5. Chvili v této poloze zistaiite.

6.Ohnéte paze a télo zase spustte dold.

7. Cvik opakujte 10 az 25krat ve trech sériich.

Dulezité: Dbejte zvlasté na to, abyste

po celou dobu udrzeli napnuti téla.

Kliky se stfidanim polohy (obr. H)

Vychozi poloha

1. Umistéte opérky asi na 3itku ramen.

2.0Obéma rukama se opfete o opérky. Télo
se natdhne a vytvofi jednu linii.

3. Nohy dejte k sobé a napnéte bfisni svalstvo.
Nohy se dotykaiji podlahy pouze $pickami prstd.

4.Ve vychozi poloze jsou paze propnuté, télo
nahofe a nohy u sebe.

Koneénd poloha

5.Nohama skoéte daleko od sebe a zase
k sobé. PaZe drzte napnuté a hlavu v prodlou-
Zeni patefe.

6. Cvik opakujte 10 az 25krdt ve trech sériich
cvicen.

Dulezité: Dbejte zvlasté na to, abyste

po celou dobu udrzeli napnuti téla a vy-

hnéte se lordéze.

Zavérecné protahovani

Po kazdém cvigenim si udélejte dostatek Easu
na protazeni. Nize naleznete popis nékolika
jednoduchych cvikd. Jednotlivé cviky byste
mé&li provadét 3krét na kazdé strané po dobu

15-30 sekund.

Sijové svalstvo

1. Postavte se a uvolnéte se. Jemné zatlaéte hlavu
jednou rukou nejprve doleva, poté doprava.
Timto cvicenim si protdhnete kréni svalstvo.

Paze a ramena

1. Postavte se rovné, kolena jsou mirné pokréend.

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



3. Levou rukou uchopte pravy loket a zatladte
dozadu.

4.Vyméfite strany a opakujte cviéeni.

Uskladneéni, cisténi

Pokud vyrobek nepouzivéte, skladuite jej vzdy

suchy a &isty pfi pokojové teplots.

Cistéte pouze vodou a ndsledné offete do sucha

hadfikem.

DULEZITE! K &igt&ni nikdy nepouzivejte agresivni

&istici prostredky.

Pokyny k likvidaci

Vyrobek a obalovy materidl likvidujte do odpa-
du podle aktudlnich mistnich pfedpist. Obalovy
materidl, jako napt. féliové sacky, nepatfi do
détskych rukou. Obalovy material uchovéveijte z
dosahu déti.

>~ Zlikvidujte produkty a baleni ekologicky.

/N, Recyklaéni kéd identifikuje rizné
L:';) materidly pro recyklaci. Kéd se skladd z
recyklagniho symbolu - ktery indikuje
recyklagni cyklus - a &isla identifikujiciho
materidl.

Pokyny k zaruce a pribéhu
sluzby

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

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

Néroky z této zaruky jsou vylouéeny, pokud vy-
robek byl pouzivan neodborn& nebo nedovole-
nym zpUsobem nebo nikoli v rdmci stanoveného
0&elu uréeni nebo predpokléddaného rozsahu
pouzivani nebo nebyla dodrzena zadéni v
ndvodu k obsluze, ledaze by koncovy zdkaznik
prokdzal, Ze existuje vada materidlu nebo doslo
k chybé& ve zpracovani, které nevyplyvaii z
nékteré vy3e uvedenych okolnosti.

Ndroky ze zdruky |ze uplatnit pouze v rémci
zéruni lhity po predloZeni origindiniho poklad-
niho dokladu. Proto si prosim uschoveijte origindl
pokladniho dokladu. Doba zdruky se neprodlu-
Zuje pFipadnymi opravami na zékladé zaruky,
z&konné zdruky nebo kulance. Totéz plati také
pro vyménéné a opravené dily.

Pfi reklamacich se prosim obracejte na nize uve-
denou horkou linku servisu nebo se s nami spojte
e-mailem. Pokud se vyskytne pfipad reklamace,
vyrobek Vam - dle nadi volby - bezplatné opra-
vime, vyménime nebo Vé&m vratime kupni cenu.
Dalsi prava ze zdruky nevznikaiji.

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

IAN: 373941_2104

& Servis Cesko
Tel. 800143873
E-Mail: deltasport@lidl.cz
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BlahoZzeldme!
Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre kvalitny
vyrobok. Pred prvym pouzitim sa s vyrobkom
dékladne oboznamte.
Pozorne si preditajte tento navod
nha pouzivanie.
Vyrobok pouzZivajte len uvedenym sp&sobom
a na uvedeny Géel. Tento ndvod na pouzZivanie
si dobre uschovaite. Pri odovzddvani vyrobku
tretej osobe odovzdaijte s vyrobkom aj vietky
podklady.

Rozsah dodavky
1 x doska (1)

2 x oporné rukovéte pre podpor lezmo (2)
12 x ochrana podlahy (3)
1 x ndvod na pouzivanie

Technické udaje
Rozmery (bez rukovéte):
cca 65 x 1,75 x 20 cm (S x V x H)

Testované podla: DIN EN ISO 20957-1
Trieda pouzitia H

@ Max. hmotnost pouzivatela: 100 kg

! | Ddtum vyroby (mesiac/rok):

09/2021
Uréené pouzitie
Tento vyrobok umoziuje lepsi a ku kibom
Setrnej$i pohybovy sled pre cviéenia klukov,
pre ergonomickyd polohu zdpdstia. Vyrobok je
uréeny na pouZzitie v sikromnej oblasti a nie je
vhodny na medicinske a komeréné Géely.

/\ Bezpeinostné pokyny

¢ Vyrobok mézete pouzivaf iba pod dozorom
dospelej osoby a nie ako hracku.

* Upozornenie. Pri klzkych podlahéch je treba
pouzivaf dodané ochrany podlahy, aby sa
zvysila stabilita vyrobku a aby sa zabranilo
moznému poraneniu.

* Skér nez zaénete cvidif, poradte sa so svojim
lekérom. Uistite sa, Ze ste zdravy a mdzete
vyrobok pouzivat na cvienie.
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¢ Nezabudnite sa pred cviéenim vzdy zahriaf
a cvicte adekvatne svojej aktudlnej 3portovej
vykonnosti. Pri prili§ velkom zafaZeni a pretré-
novani hrozia vdZne poranenia. Pri fazkos-
tiach, pocite slabosti alebo Gnavy tréning
okamzite prerudte a kontaktujte svojho lekdra.
Ndvod na pouzivanie spolu s prikladmi cvikov
maite vzdy poruke.

Tehotné Zeny by mali cvigenie vykondvat len
po konzultacii so svojim lekdrom.

Okolo miesta cviéenia musi byt volny priestor
cca 0,6 m (obr. I).

Trénujte len na rovnom a pevnom podklade.
Vyrobok nepouZzivajte v blizkosti schodov
alebo schodiskovych odpogivadiel.

Mimoriadny pozor — nebezpe-
éenstvo poranenia deti!
* Nedovolte defom pouZivat tento vyrobok
bez dozoru. Pouéte ich o sprévnom pouZivani
tréningového nécinia majte ich pod dohladom.
Dovolte defom ndéinie pouZivaf len vtedy, ked'
to umoziuje ich dusevny a fyzicky vyvoj. Tento
vyrobok nie je vhodné pouzivat ako hragku.

A Nebezpecenstva v désledku
opotrebenia
¢ Vyrobok sa méze pouzivaf len v bezchybnom
stave. Pred kazdym pouzitim skontrolujte, &i
vyrobok nie je poskodeny alebo opotrebova-
ny. Bezpeénost vyrobku mozno zaruéit len
vtedy, ked' sa vykondvaijo pravidelné kontroly
poskodenia a opotrebovania. Pri poskode-
niach vyrobok viac nemézete pouzivat.
Pred kazdym pouzitim skontrolujte rukovéiti, &
sa na nich nenachddzaiji biele miesta, ktoré
poukazuji na prasknutie. Ak sa na vyrobku
vyskytuji takého miesta, vyrobok uz dalej
nepouzivajte a nélezite ho zneskodnite.

Montéaz a demontaz (obr. A)

1. Rukovéte (2) zasufite do dosky (1), az kym
podutelne nezacvaknd.

2. Rukovéti vytiahnite, ak chcete vyrobok odloZit.

3. Aby sa zamedzilo skiznutiu dosky, prilepte
ochranu podlahy (3) na dosku pod pozdizne
strany.



Vseobecné pokyny na cvicenie
Priebeh tréningu

¢ Noste pohodIné 3portové oble&enie a 3porto-
v obuv.

Zahreijte sa pred kazdym tréningom a postup-
ne polavte v tréningu.

* Medzi cvi¢eniami robte dostato&ne dlhé
prestavky a dostatoéne pite.

Netrénuijte ako zagiatoénik nikdy s prili§ vyso-
kou zéfazou. Zvy3ujte intenzitu tréningu pomaly.
Vykonaite v3etky cvienia rovnomerne, nie
nérazovo a rychlo.

Dbaijte na pravidelné dychanie. Vydychuijte
pri némahe a nadychuijte sa pri uvolneni.
Ddvajte pozor na sprévne drzanie tela pocas
vykondvania cviéenia.

Vseobecné planovanie tréningu

Vytvorte si tréningovy pldn prispdsobeny svojim

potrebdm so sdbormi cviéeni pozostavajicich

zo 6 - 8 cvikov.

Dbaite pritom na nasledujice zdsady:

* Sdbor cvieni by mal pozostavaf cca
z 15 opakovani jedného cviku.

* Kazdy stbor cviéeni mézete 3-krat opakovat.

* Medzi stbormi cvigeni by ste mali vzdy dodr-
zaf prestavku 30 sekind.

¢ Pred kazdou jednotkou tréningu zahreijte svoje
svalové skupiny.

¢ Okrem toho vdm odpori&ame po kazdej
tréningovej jednotke robif stre&ing.

Zahriatie

Pred kazdym tréningom sa dostato&ne zahreite.
V nasledujicom vdm k tomu opideme niektoré
jednoduché cviky.

Prislugné cviky by ste mali vzdy opakovaf

2 az 3 krét.
Svaly zatylku

1. Pomaly otéaijte hlavou dol'ava a doprava.
Opakujte tento pohyb 4 - 5-krat.

2. Pomaly krozte hlavou najprv do jedného
a potom do druhého smeru.

Ruky a plecia

1. Ruky si prekrizte za chrbtom a opatrne ich fa-
haijte hore. Ak pritom zohnete horni &asf trupu
dopredu, optimdlne sa zahreji vietky svaly.

2.Krizte oboma ramenami st&asne dopredu
a zmefte smer po jednej minite.
3. Plecia fahajte k usiam a opét ich spustite.
4. Striedavo krizte raz [avou a raz pravou rukou
dopredu a po mindte zase dozadu.
Délezité: Nezabudnite pri tom pokojne
dalej dychat?!

Navrhy cviceni (obr. B)

Méte moznosf, trénovaf rézne svalové skupiny
svojho tela. Tieto svalové skupiny st zobrazené
farebne v strede vyrobku. Vhodné zasuvné
polohy rukovéti st farebne zhodné so zobra-
zenymi svalovymi skupinami. V dalSom st vam
zndzornené niekforé z mnohych cviéeni.

Podpor lezmo (obr. C)

Vychodiskova poloha

1. Chodte do polohy lezmo a polozte si vyrobok
pod seba vo vy3ke hrudnika.

2. Oprite sa oboma rukami na vyrobok.

3.Telo je vystreté a tvori jednu liniu. Napnite
brugné svaly.

4. Chodidlé sa dotykaji podlahy len 3pickami
prstov.

Koneéna poloha

5. Zohnite ruky a hornt &asf tela spustite kontro-
lovanym pohybom, az kym s vase ramend
rovnobezné s hornou &asfou tela. Dbaite na to,
aby ramend drzali tesne pri hornej asti tela.

6. Posuhte opéf svoje telo nahor a vréfte sa spéf
do vychodiskovej polohy bez toho, aby sa
ruky Uplne vystreli.

7. Opakuite cvik 10 az 25 krét v troch cviénych
kolach.

Délezité: Dbaijte zvlast na to, aby ste

udrzovali pnutie tela po celt dobu.

Zdvihanie kolien (obr. D)

Vychodiskova poloha

1. Umiestnite rukovéte od seba asi v Sirke ramien.

2. Oprite sa oboma rukami do rukovéti. Telo je vy-
streté a tvori jednu liniu. Napnite brudné svaly.

3. Nohu vystrite dozadu a druhd nohu umiestnite
pokréend dopredu.

Koneénd poloha

4. Pri skokovom pohybe ohnite svoju vystretd
nohu a koleno pritom fahajte &o najviac
smerom k hrudniku.

SK 27



5.S0&asne vystrite druh nohu dozadu a skoéte
vzdy na pokréent nohu.

6. Po tom, ako si nohy vymenia polohu, zaénite
dalsi skokovy pohyb.

7. Vykonaite cvienie v troch koldch tak &asto,
ako je to mozné, po cca 45 - 60 sekunddch.

Délezité: Dbaijte zvlast na to, aby ste

udrzovali pnutie tela po celt dobu.

Zdvihanie nohy (obr. E)

Vychodiskové poloha
1. Umiestnite rukovéite od seba asi v sirke ramien.

2. Oprite sa oboma rukami do rukovéti. Telo je vy-

streté a tvori jednu liniu. Napnite brudné svaly.

3. Chodidld sa dotykajo podlahy len 3pickami
prstov.

4.Vyvarujte sa prehnutiu chrbta a napnite
brusné svaly.

Koneénd poloha

5. Zdvihnite pravd nohu ako je len mozné sme-

rom hore. Noha zostava pritom vystretd. Dbaj-

te na to, aby ste sa neprehybali v krizoch.
6.Vydrzte v tejto pozicii dve sekundy a nohu
pomaly sklopte opéf smerom dolu.
7. Cvik zopakuite s lavou nohou.
Délezité: Dbaijte zvlast na to, aby ste
udrzovali pnutie tela po celt dobu.
Podpor lezmo na kolenach (obr. F)

Vychodiskova poloha
1. Umiestnite rukovéte od seba asi v sirke ramien.

2. Oprite sa oboma rukami do rukovéti. Telo je vy-

streté a tvori jednu liniu. Napnite brugné svaly.

3. Chodte na kolend a pokréte nohy nahor.

4.Vo vychodiskovej polohe si ramend vystreté
a telo je hore.

Koneéna poloha

5. Zohnite ruky a horng &ast tela spustite kontrolo-
vanym pohybom, az kym si va3e ramend rovno-
bezné s hornou &asfou tela. Lakte smerujd von.

6. Posuhte opéf svoje telo nahor a vréfte sa spéf
do vychodiskovej polohy bez toho, aby sa
ruky Gplne vystreli.

7. Opakuite cvik 10 az 25 krat v 3 koldach.

Délezité: Dbajte zvlast na to, aby ste

udrzovali pnutie tela po celt dobu.
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Zdvihanie tela (obr. G)

Vychodiskové poloha

1. Umiestnite rukovéte od seba asi v Sirke ramien
a posadte sa medzi rukovdite.

2. Oprite sa oboma rukami do rukovéti. Nohy
leZia natiahnuté dopredu.

Koneénd poloha

3. Napnite bruiné svaly a odiladte sa vystretymi
rukami smerom nahor.

4. Nohy zostdvaji vystreté a k hornej &asti tela
zvierajl uhol 90 stupfiov.

5. Zostaite chvilu v tejto polohe.

6. Zohnite ruky a telo opét spustite.

7. Opakuite cvik 10 az 25 krét v troch kolach.

Délezité: Dbajte zvlast na to, aby ste

udrzovali pnutie tela po celt dobu.

Podpor lezmo so zmenou polohy

(obr. H)

Vychodiskové poloha

1. Umiestnite rukovéte od seba asi v Sirke ramien.

2. Oprite sa oboma rukami do rukovti. Telo je
vystreté a tvori jednu liniu.

3. Postavte nohy tesne k sebe a napnite si bruiné
svaly. Chodidld sa dotykaju podlahy len
3pickami prstov.

4.Vo vychodiskovej polohe si ramend vystrets,
telo je hore a nohy st spolu.

Koneéna poloha

5. Vyskocte s nohami ¢o najdalej od seba
a znova k sebe. Drzte ruky vystreté a hlavu
v predizeni s chrbticou.

6. Opakuijte cvik 10 az 25 krdt v troch cviénych
kolach.

Délezité: Dbajte zvlast na to, aby ste

udrzovali pnutie tela po celt dobu a vy-

varujte sa prehnutiu chrbta.

Strecing

Po kazdom cviceni urobte stre&ing. V nasleduji-
com vém k tomu opieme niektoré jednoduché
cviky. Prisluiné cviky by ste mali vykonévaf 3krat
na kazdu stranu, vzdy po 15 - 30 sekdnd.

Svaly zatylku

1. Stojte uvolnene. Jednou rukou zlahka pritiah-
nite hlavu najprv dolava, potom doprava. Pri
tomto cviku sa nafahujd boky vésho krku.



Ruky a plecia

1. Stojte vzpriamene, kolend si mierne zohnuté.

2. Pravé rameno daijte za hlavu aZ kym prava
ruka nie je medzi lopatkami.

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

4. Zmefite strany a cvik zopakujte.

Skladovanie, distenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy

a &isty pri izbovej teplote.

Cistite iba vodou a ndsledne utrite dosucha
&istiacou handrigkou.

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

Pokyny k likvidacii
Vyrobok a obalovy materidl zlikvidujte v silade
s aktuélnymi miestnymi predpismi. Obalovy
materidl, ako napr. féliové vrecisko nepatri do
rok deti. Obalovy materidl uschovajte mimo
dosahu deti.

>4 Vyrobky a obaly likvidujte ekologickym

spdsobom.

/N, Recyklagny kéd slézi na oznagenia
== rdznych materidlov na navrdtenie do
obehu opdtovného vyuzitia. Kéd sa
skladd z recyklaéného symbolu - ktory ma
odzrkadl'ovaf zhodnotenie recyklaényého
obehu - a &islo oznadujice materidl.

Pokyny k zaruke a priebehu
servisu

Vyrobok bol vyrobeny velmi starostlivo a pod
stélou kontrolou. Na tento vyrobok poskytuje
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH sok-

romnym koncovym uzivatelom trojroént zaruku

odo diia kipy (zdruénd lehota) po splneni nasle-

dovnych podmienok. Zaruka plati len na chyby
materidlu a spracovania. Zéruka sa netyka
dielov, ktoré podliehaji beznému opotrebeniu
a preto ich moZno povaZovaf za opotrebitelné
diely (napr. batérie), ako aj krehkych dielov,
napr. vypinade, akumuldtory alebo diely, ktoré
s0 vyrobené zo skla.

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

Zéruku je mozné uplatif len polas zdaruénej
lehoty po predlozeni origindlu pokladni¢ného
dokladu. Origindl pokladniéného dokladu
prefo prosim uschovaite. Z&ruéna doba sa kvéli
pripadnym zaruénym opravdm, zékonnej zdruke
alebo ako obchodné gesto nepred|zuje. Plati to
aj pre vymenené a opravené diely.

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

- bezplatne opravime, vymenime alebo vratime
kipnu cenu. Dalsie préva zo zaruky nevyply-
vajo. Vade zdkonné prava, hlavne ndroky na
zdruéné plnenie vodi prislusnému predajcovi, nie
sU touto zarukou obmedzené.

IAN: 373941_2104

G Servis Slovensko
Tel. 0850232001
E-Mail: deltasport@lidl.sk
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Herzlichen Gliickwunsch!
Mit Ihrem Kauf haben Sie sich fiir einen hoch-
wertigen Artikel entschieden. Machen Sie sich
vor der ersten Verwendung mit dem Artikel
vertraut.

Lesen Sie hierzu aufmerksam die

nachfolgende Gebrauchsanweisung.

Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrieben
und fir die angegebenen Einsatzbereiche. Be-
wahren Sie diese Gebrauchsanweisung gut auf.
Héndigen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe
des Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang

1 x Brett (1)
2 x Liegestiitzgriff (2)
12 x Bodenschoner (3)
1 x Gebrauchsanweisung

Technische Daten

MaBe (ohne Griff):
ca.65x1,75x20cm (BxHxT)

Gepriift nach: DIN EN 1SO 20957-1

Verwendungsklasse H

@ Max. Benutzergewicht: 100 kg

! | Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
09/2021

BestimmungsgemadBe
Verwendung

Dieser Artikel erméglicht einen besseren und
gelenkschonenderen Bewegungsablauf fisr
Liegestitz-Ubungen, aufgrund der ergonomi-
schen Position der Handgelenke. Der Artikel ist
fir den Einsatz im privaten Bereich konzipiert
und nicht fir medizinische und gewerbliche
Zwecke geeignet.

30  DE/AT/CH

A Sicherheitshinweise

* Der Artikel darf nur unter Aufsicht Erwachse-
ner und nicht als Spielzeug verwendet werden.
Achtung. Bei rutschigen Béden sind die
mitgelieferten Bodenschoner zu verwenden,
um die Standfestigkeit des Artikels zu erhdhen
und eine mégliche Verletzungsgefahr zu
vermeiden.

Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit dem
Training beginnen. Stellen Sie sicher, dass Sie
fir das Training gesundheitlich geeignet sind.
Denken Sie daran, sich vor dem Training
immer aufzuwérmen und trainieren Sie lhrer
aktuellen Leistungsféhigkeit entsprechend.

Bei zu hoher Anstrengung und Uberiraining
drohen schwere Verletzungen.

Bei Beschwerden, Schwéchegefiihl oder
Miidigkeit brechen Sie das Training sofort ab
und kontaktieren Sie einen Arzt.

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

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

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

Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefahr fir Kinder!
¢ lassen Sie Kinder diesen Artikel nicht unbeauf-
sichtigt nutzen. Weisen Sie sie auf die richtige
Nutzung des Trainings-Instruments hin und
behalten Sie die Aufsicht.
Erlauben Sie die Benutzung nur, wenn die
geistige und kérperliche Entwicklung der
Kinder dies zulésst.
Als Spielzeug ist dieser Artikel nicht geeignet.

A Gefahren durch Verschlei3

* Der Artikel darf nur in einwandfreiem Zustand
verwendet werden. Priifen Sie den Artikel vor
jedem Gebrauch auf Beschadigungen oder
Abnutzungen.



Die Sicherheit des Artikels kann nur gewdhr-
leistet werden, wenn er regelméBig auf
Beschadigungen und Verschleify geprift wird.
Bei Beschadigungen dirfen Sie ihn nicht mehr
verwenden.

* Kontrollieren Sie die Griffe vor jeder Verwen-
dung auf Weissbruchstellen. Weist der Artikel
solche auf, verwenden Sie den Artikel nicht
weiter und entsorgen Sie ihn fachgerecht.

Montage und Demontage
(Abb. A)
1. Stecken Sie die Griffe (2) in das Brett (1), bis

sie horbar einrasten.

2. Ziehen Sie die Griffe heraus, wenn Sie den
Artikel verstauen mdchten.

3.Um ein Verrutschen des Bretts zu verhindern,
kleben Sie die Bodenschoner (3) unterhalb
der Léngsseiten an das Brett.

Allgemeine Trainingshinweise

Trainingsablauf

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.

* Wérmen Sie sich vor jedem Training auf und
lassen Sie das Training allméhlich abklingen.

* Machen Sie zwischen den Ubungen ausrei-

chend lange Pausen und trinken Sie genug.

Trainieren Sie als Anfénger nie mit einer zu

hohen Belastung. Steigern Sie die Trainingsin-

tensitdt langsam.

Fihren Sie alle Ubungen gleichméBig, nicht

ruckartig und schnell durch.

Achten Sie auf eine gleichméfige Atmung.

Bei Anstrengung ausatmen und bei Entlastung

einatmen.

Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung

wahrend der Ubungsdurchfihrung.

Allgemeine Trainingsplanung

Erstellen Sie einen auf lhre Bedirfnisse abge-

stimmten Trainingsplan mit Ubungss'd’rzen aus

6 - 8 Ubungen.

Beachten Sie dabei folgende Grundséize:

* Ein Ubungssatz sollte aus ca. 15 Wieder-
holungen einer Ubung bestehen.

* Jeder Ubungssatz kann 3-mal wiederholt
werden.

* Zwischen den Ubungssétzen sollten Sie je-
weils eine Pause von 30 Sekunden einhalten.

* Warmen Sie lhre Muskelgruppen vor jeder
Trainingseinheit gut auf.

* Wir empfehlen auBBerdem ein Dehnen nach
jeder Trainingseinheit.

Aufwdrmen

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

Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils 2 bis

3 Mal wiederholen.

Nackenmuskulatur

1. Drehen Sie Ihren Kopf langsam nach links und
nach rechts. Wiederholen Sie diese Bewe-
gung 4 - 5 Mal.

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

Arme und Schultern

1. Verschrénken Sie lhre Hande hinter dem Riicken
und ziehen Sie sie vorsichtig nach oben. Wenn
Sie dabei den Oberkérper nach vorn beugen,
werden alle Muskeln optimal aufgewérmt.

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

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

4.Kreisen Sie abwechselnd lhren linken und
rechten Arm vorwérts und nach einer Minute
rickwarts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiter zu atmen!

Ubungsvorschléage (Abb. B)

Sie haben die Mé&glichkeit, verschiedene
Muskelgruppen Ihres Kérpers zu trainieren.
Diese Muskelgruppen sind farblich in der Mitte
des Artikels eingezeichnet. Die passenden
Steckpositionen der Griffe stimmen farblich mit
den eingezeichneten Muskelgruppen iberein.
Im Folgenden werden lhnen einige von vielen
Ubungen dargestellt.
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Enge Liegestiitz (Abb. C)
Ausgangsposition
1. Gehen Sie in die Liegestitzposition und plat-

zieren Sie den Artikel auf Brusthéhe unter sich.

2. Stiitzen Sie sich mit beiden Hénden auf den
Artikel.

3. Der Kérper wird durchgestreckt und bildet eine
Linie. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an.

4.Die FiBBe berishren den Boden nur mit den
Zehenspitzen.

Endposition

5.Beugen Sie die Arme und senken Sie den
Oberkérper in einer kontrollierten Bewegung,
bis die Oberarme parallel zum Oberkérper
sind. Achten Sie darauf, die Oberarme eng
am Oberkérper zu halten.

6. Driicken Sie den Kérper wieder nach oben
und kehren Sie in die Ausgangsposition zu-

rick, ohne die Arme komplett durchzustrecken.

7. Wiederholen Sie die Ubung 10 bis 25 Mal in
drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: Achten Sie besonders darauf,

die Kérperspannung die ganze Zeit zu

halten.

Knieheben (Abb. D)

Ausgangsposition

1. Platzieren Sie die Griffe etwa schulterbreit
auseinander.

2. Stiitzen Sie sich mit beiden Handen auf die
Griffe. Der Kérper wird durchgestreckt und
bildet eine Linie. Spannen Sie die Bauchmus-
kulatur an.

3. Strecken Sie ein Bein nach hinten aus und
stellen Sie das andere Bein nach vorn ange-
winkelt ab.

Endposition

4.In einer Sprungbewegung winkeln Sie nun
das gestreckte Bein an und ziehen dabei das
Knie so weit wie méglich in Richtung Brust.

5. Gleichzeitig strecken Sie das andere Bein
nach hinten aus und landen jeweils auf den
FuBballen.

6.Nachdem die Fiie die Position getauscht
haben, setzen Sie zur néchsten Sprungbewe-
gung an.
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7. Fihren Sie die Ubung in drei Durchgéngen
so oft wie méglich fir ca. 45 - 60 Sekunden
durch.

Wichtig: Achten Sie besonders darauf,

die Kérperspannung die ganze Zeit zu

halten.

Beinheben (Abb. E)

Ausgangsposition

1. Platzieren Sie die Griffe etwa schulterbreit
auseinander.

2. Stiitzen Sie sich mit beiden Handen auf die
Griffe. Der Kérper wird durchgestreckt und
bildet eine Linie. Spannen Sie die Bauchmus-
kulatur an.

3. Die FiiBe beriihren den Boden nur mit den
Zehenspitzen.

4.Vermeiden Sie ein Hohlkreuz und spannen Sie
die Bauchmuskeln an.

Endposition

5.Heben Sie das rechte Bein so weit wie
méglich nach oben. Das Bein bleibt dabei ge-
streckt. Achten Sie darauf, nicht ins Hohlkreuz
zu gehen.

6. Halten Sie die Position fir zwei Sekunden und
senken Sie das Bein langsam wieder nach unten.

7. Wiederholen Sie die Ubung mit dem linken
Bein.

Wichtig: Achten Sie besonders darauf, die

Kérperspannung die ganze Zeit zu halten.

Liegestitz auf Knien (Abb. F)

Ausgangsposition

1. Platzieren Sie die Griffe etwa schulterbreit
auseinander.

2. Stiitzen Sie sich mit beiden Handen auf die
Griffe. Der Kérper wird durchgestreckt und
bildet eine Linie. Spannen Sie die Bauchmus-
kulatur an.

3. Gehen Sie auf die Knie und winkeln Sie die
Beine nach oben an.

4.1n der Ausgangsposition sind die Arme durch-
gestreckt und der Kérper oben.

Endposition

5.Beugen Sie die Arme und senken Sie den
Oberkérper in einer kontrollierten Bewegung,
bis die Oberarme parallel zum Oberkérper
sind. Die Ellenbogen zeigen nach auBen.



6. Driicken Sie den Kérper wieder nach oben
und kehren Sie in die Ausgangsposition zuriick,
ohne die Arme kompletft durchzustrecken.

7. Wiederholen Sie die Ubung 10 bis 25 Mal in
3 Durchgéingen.

Wichtig: Achten Sie besonders darauf,

die Kérperspannung die ganze Zeit zu

halten.

Kérper heben (Abb. G)
Ausgangsposition

1. Platzieren Sie die Griffe etwa schulterbreit ausei-

nander und setzen Sie sich zwischen die Griffe.
2. Stiitzen Sie sich mit beiden Handen auf die

Griffe. Die Beine liegen ausgestreckt nach vorn.

Endposition

3. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an und
driicken Sie sich mit durchgestreckten Armen
nach oben ab.

4.Die Beine bleiben ausgestreckt und bilden
zum Oberkérper einen 90 Grad Winkel.

5.Bleiben Sie kurz in dieser Position.

6.Beugen Sie die Arme und senken Sie den
Kérper wieder ab.

7. Wiederholen Sie die Ubung 10 bis 25 Mal in
drei Durchgéngen.

Wichtig: Achten Sie besonders darauf,

die Kérperspannung die ganze Zeit zu

halten.

Liegestitz mit Positionswechsel

(Abb. H)

Ausgangsposition

1. Platzieren Sie die Griffe etwa schulterbreit
auseinander.

2. Stitzen Sie sich mit beiden Handen auf die
Griffe. Der Kérper wird durchgestreckt und
bildet eine Linie.

3. Stellen Sie die Beine eng zusammen und
spannen Sie die Bauchmuskulatur an. Die Fife
beriihren den Boden nur mit den Zehenspitzen.

4.In der Ausgangsposition sind die Arme durch-
gestreckt, der Kérper oben und die Beine
zusammen.

Endposition

5. Springen Sie mit den FisBen weit auseinander
und wieder zusammen. Halten Sie die Arme
gestreckt und den Kopf in Verléngerung der
Wirbelséule.

6. Wiederholen Sie die Ubung 10 bis 25 Mal in
drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: Achten Sie besonders darauf,

die Kérperspannung die ganze Zeit zu

halten und vermeiden Sie ein Hohlkreuz.

Dehnen

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

Nackenmuskulatur

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

Arme und Schultern

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

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

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

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

Lagerung, Reinigung

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

Hinweise zur Entsorgung

Entsorgen Sie den Artikel und die Verpackungs-
materialien entsprechend aktueller érilicher
Vorschriften. Verpackungsmaterialien, wie z. B.
Folienbeutel, gehdren nicht in Kinderhdnde. Be-
wahren Sie das Verpackungsmaterial fir Kinder
unerreichbar auf.

(]

> Entsorgen Sie den Artikel und die
%A Verpackung umweltschonend.
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/), Der Recycling-Code dient der Kennzeich-
[ oy nung verschiedener Materialien zur
Riickfihrung in den Wiederverwertungs-
kreislauf (Recycling). Der Code besteht aus dem
Recyclingsymbol - das den Verwertungskreislauf
widerspiegeln soll - und einer Nummer, die das
Material kennzeichnet.

Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groBer Sorgfalt und unter
sténdiger Kontrolle produziert. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH ré&umt privaten End-
kunden auf diesen Artikel drei Jahre Garantie ab
Kaufdatum (Garantiefrist) nach MafBgabe der
folgenden Bestimmungen ein. Die Garantie gilt
nur fir Material- und Verarbeitungsfehler.

Die Garantie erstreckt sich nicht auf Teile, die der
normalen Abnutzung unterliegen und deshalb als
VerschleiBteile anzusehen sind (z. B. Batterien)
sowie nicht auf zerbrechliche Teile, z. B. Schalter,
Akkus oder Teile, die aus Glas gefertigt sind.
Anspriiche aus dieser Garantie sind ausge-
schlossen, wenn der Artikel unsachgemaf oder
missbréuchlich oder nicht im Rahmen der vor-
gesehenen Bestimmung oder des vorgesehenen
Nutzungsumfangs verwendet wurde oder Vorga-
ben in der Anleitung/Anweisung nicht beachtet
wurden, es sei denn, der Endkunde weist nach,
dass ein Material- oder Verarbeitungsfehler
vorliegt, der nicht auf einem der vorgenannten
Umsténde beruht.

Anspriiche aus der Garantie kdnnen nur
innerhalb der Garantiefrist unter Vorlage des
Originalkassenbelegs geltend gemacht werden.
Bitte bewahren Sie deshalb den Originalkassen-
beleg auf. Die Garantiefrist wird durch etwaige
Reparaturen aufgrund der Garantie, gesetzlicher
Gewdhrleistung oder Kulanz nicht verléngert.
Dies gilt auch fir ersetzte und reparierte Teile.
Bitte wenden Sie sich bei Beanstandungen
zundchst an die untenstehende Service-Hotline
oder setzen Sie sich per E-Mail mit uns in Verbin-
dung. Liegt ein Garantiefall vor, wird der Artikel
von uns - nach unserer Wahl - fiir Sie kostenlos
repariert, ersefzt oder der Kaufpreis erstattet.
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Weitere Rechte aus der Garantie bestehen nicht.
Ihre gesetzlichen Rechte, insbesondere Gewdhr-
leistungsanspriiche gegeniiber dem jeweiligen
Verkaufer, werden durch diese Garantie nicht
eingeschrankt.

IAN: 373941_2104

Service Deutschland
Tel..  0800-5435111
E-Mail: deltasport@lidl.de
Service Osterreich
Tel.. 0820201 222
(0,15 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lid|.at
(@H Service Schweiz
Tel.. 0842 665566
(0,08 CHF/Min.,
Mobilfunk max. 0,40 CHF/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.ch
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