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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.
Bewahren Sie diese Gebrauchsanweisung gut
auf. Handigen Sie alle Unterlagen bei Weiter-
gabe des Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang/
Teilebezeichnung (Abb. A)

1 x Schlingentrainer (1)
2 x Verstellschnalle (1a)
2 x Handgriff (1b)
2 x FuBschlaufe (1¢)
1 x Anpassungsschlaufe (2)
1 x Tir-Anker (3)
1 x Aufbewahrungsbeutel (4)
1 x Tir-Hinweisschild (5)
1 x Gebrauchsanweisung
1 x Kurzanleitung

Technische Daten

@ Maximale Belastung: 125 kg

& Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
08/2022

BestimmungsgemadBe
Verwendung

Dieser Artikel wurde als Trainingsinstrument
entwickelt, mit dem Sie lhren ganzen Kérper
trainieren kénnen. Der Schlingentrainer ist fir
den Einsatz im privaten Bereich konzipiert und
ist fir medizinische sowie gewerbliche Zwecke
nicht geeignet.

Der Artikel wurde sowohl fir den Gebrauch im
Innenraum als auch im AuBBenbereich konzipiert
und darf an Tiren ausschlieflich mit dem mitge-
lieferten Tir-Anker befestigt werden als auch an
Stangen, Baumdsten, Haken u. &.

A Sicherheitshinweise

Verletzungsgefahr!

¢ Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit dem
Training beginnen. Stellen Sie sicher, dass Sie
fir das Training gesundheitlich geeignet sind.
¢ Verwenden Sie den Artikel nicht, wenn Sie
verletzt oder gesundheitlich eingeschrénkt sind.
Dieser Artikel ist fir ein maximales Kérper-
gewicht von 125 kg ausgelegt. Verwenden
Sie den Artikel nicht, wenn lhr Kérpergewicht
dariber liegt.
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 Beschwer-
den, Schwéchegefishl oder Midigkeit brechen
Sie das Training sofort ab und kontaktieren
Sie einen Arzt.
Bewahren Sie die Gebrauchsanleitung mit
den Ubungsvorschlégen stets griffbereit auf.
Schwangere sollten das Training nur nach
Absprache mit ihrem Arzt durchfihren.
Der Artikel darf immer nur von einer Person
zur Zeit benutzt werden.
Der Artikel ist nicht fir therapeutische Zwecke
geeignet.
Um den Trainingsbereich muss ein Freibereich
von mind. 0,6 m zu allen Seiten vorhanden
sein (Abb. P).
Trainieren Sie nur auf einem flachen und
rutschfesten Untergrund.
Verwenden Sie den Artikel nicht in der Néhe
von Treppen oder Absétzen.
Beenden Sie das Training sofort, wenn Sie
sich schwindelig fishlen, Herzrasen verspiiren
etc., und konsultieren Sie sofort einen Arzt.
Der Artikel darf nur von einem Erwachsenen
montiert werden, um Verletzungen durch
unsachgeméBe Handhabung zu vermeiden.
Achten Sie darauf, den Artikel erst nach voll-
stdndiger Montage zu verwenden.
Trainieren Sie nicht, wenn Sie miide oder un-
konzentriert sind. Trainieren sie nicht unmittel-
bar nach Mahlzeiten. Warten Sie ca. 2 Stun-
den mit dem Trainingsbeginn.

DE/AT/CH 9



* Liften Sie den Trainingsraum ausreichend,
aber vermeiden Sie Zugluft.

e Trinken Sie wéhrend des Trainings ausrei-
chend.

oder Brust. Strangulationsgefahr!

Benutzen Sie den Artikel nicht fir andere

Zwecke (z. B. als Spannseil, Abschleppseil

oder Ahnliches).

Achtung! Den Schlingentrainer aus-

schlieBlich an Tiren befestigen!

* Warnung! Verletzungsgefahr! Befesti-
gen Sie den Schlingentrainer aus-
schlieBlich an Tiiren, die nach auBen
(von lThnen weg) 6ffnen! Montieren
Sie den Schlingentrainer niemals an
Tiren, die nach innen (zu lhnen hin)
offnen. Die Tur kénnte sich aufzie-
hen, was zu schweren Verletzungen
fihren kann!

* Warnung! Verletzungsgefahr! Schlie-

Ben Sie die Tir, an der Sie den Schlin-

gentrainer befestigen, immer ab!

Achtung! Nutzen Sie, wahrend Sie

trainieren, immer das mitgelieferte

Tir-Hinweisschild! Achten Sie darauf,

dass es sich gut lesbar auf der ande-

ren Seite der Tir befindet.

Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefahr fisr Kinder!

Halten Sie Kinder von Verpackungsmaterial
fern. Es besteht Erstickungsgefahr!

Der Artikel ist nicht als Spielgerét geeignet
und muss bei Nichtgebrauch unzugénglich fir
Kinder gelagert werden. Kinder dirfen sich
wéhrend des Trainings nicht in Reichweite des
Artikels befinden, um Verletzungsgefahren
auszuschliefBen.

¢ Weisen Sie Kinder insbesondere darauf hin,
dass der Artikel kein Spielzeug ist.

A Gefahren durch VerschleiB!

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

10 DE/AT/CH

Wickeln Sie den Artikel niemals um Kopf, Hals

* Die Sicherheit des Schlingentrainers kann nur
gewdhrleistet werden, wenn er regelméfig
auf Schéden und Verschlei} gepriift wird.
Verwenden Sie ausschlieBlich Original-
Ersatzteile.

Schiitzen Sie den Artikel vor extremen Tem-
peraturen, Sonne und Feuchtigkeit. Unsach-
gemdBe Lagerung und Verwendung des
Artikels k&nnen zu vorzeitigem Verschlei3 und
méglichen Briichen in der Konstruktion fihren,
was Verletzungen zur Folge haben kann.
Befestigen Sie den Avrtikel nicht an Stellen mit
scharfen Kanten, z. B. Tirscharnieren. Nylon
reif’t, wenn es an scharfen Kanten schabt.
Nicht séigen! Sdgebewegungen fihren zu
vorzeitigem Verschleif3.

Untersuchen Sie den Artikel regelméBig auf
Beschédigungen oder Abnutzungen. Bei
Beschadigungen dirfen Sie das Produkt nicht
mehr verwenden.

A Vorsicht vor Sachschaden!

* Lassen Sie den Schlingentrainer niemals ein-
fach fallen bzw. gegen die Tir zuriickschnel-
len. Andernfalls kann es zu Beschdadigungen
an der Tir kommen.

Aufbauhinweise/Montage

* Wahlen Sie einen Trainingsbereich von
ca. 3,00 x 1,80 m (L x B).

* Befestigen Sie den Schlingentrainer (1) in
einer Héhe zwischen 1,80 und 2,30 m.

* Trainieren Sie nur auf einem flachen und

rutschfesten Untergrund.

Befestigen Sie entweder den Tir-Anker (3)

oder die Anpassungsschlaufe (2) mithilfe des

jeweiligen Karabiners am Schlingentrainer

(Abb. B).

Montieren Sie den Schlingentrainer aus-

schlieBlich an Tiren, die nach auflen (von

lhnen weg) &ffnen (Abb. C).

* Legen Sie den Anker mittig Gber die Tir
(Abb. C).

* Verschlieben Sie die Tir fest.

. A Achtung! Verletzungsgefahr!
SchlieBen Sie die Tiir immer ab!

* Nutzen Sie immer das mitgelieferte
Tur-Hinweisschild!



¢ Stellen Sie sicher, dass die Tir, an der Sie den
Anker des Schlingentrainers befestigen, stabil
und robust ist, Ihr Kérpergewicht tragt und der
Anker fest sitzt. Zum Uberpriifen ziehen Sie
ein paar Mal fest an den Béndern (Abb. D).

Montage/Verwendung der
Anpassungsschlaufe (Abb. G)

Mit der Anpassungsschlaufe und derem Kara-
biner kann der Schlingentrainer an Stangen,
Baumésten, Haken oder Verléngerungsschlaufen
montiert werden. Sie haben zwei Méglichkeiten
die Anpassungsschlaufe zu befestigen.

Warnung! Uberpriifen Sie immer die
Traglast der Montagepunkte, um sicherzustellen,
dass ausreichend Sicherheitsreserven vorhanden
sind. Bei Nichtbeachtung besteht die Gefahr von
schweren Verletzungen.

Schlingentrainer verkiirzen
und verléngern

Hinweis! Vergewissern Sie sich vor dem
Anpassen immer, dass die Bénder nicht
verdreht sind!

Verkiirzen:
¢ Zum Verkiirzen halten Sie ein Gurtband des
Schlingentrainers fest.

Drijcken Sie mit dem Daumen der einen Hand
die Verstellschnalle am Gurtband herunter
und nehmen Sie die rote Verstellschlaufe in
die andere Hand.

Drijcken Sie die Schnalle herunter und ziehen
Sie das Band hoch. Wiederholen Sie den
Vorgang mit dem anderen Band (Abb. E).
Sollten die Bander fir einige Ubungen den-
noch zu lang sein, kénnen Sie den Ankerpunkt
versetzen. Offnen Sie dazu den Karabiner am

Tir-Anker und entnehmen Sie den Karabiner
aus dem Schlingentrainer.

¢ Positionieren Sie den Karabiner des Tir-
Ankers in einer der unteren Schlaufen des
Schlingentrainers.

. Achtung! Positionieren Sie den Kara-
biner des Tir-Ankers ausschlieBlich in den
Ankerschlaufen, die beidseitig durch farbige
Markierungen gekennzeichnet sind!

. A Achtung! Verletzungsgefahr! Wickeln Sie
niemals die Schlaufen zum Verkiirzen einfach
um den Tir-Anker herum. Das Band kann sich
|6sen!

Verléngern:

* Zum Verlangern driicken Sie beide Verstell-
schnallen gleichzeitig und ziehen die Bénder
nach unten, vom Befestigungspunkt weg

(Abb. F).

Empfohlene Lénge des
Schlingentrainers

Stellen Sie die Lédnge des Schlingentrai-
ners fiir jede Ubung wie unten beschrie-
ben ein:

Lange Schlingentrainer: Kurz
Verkiirzen Sie den Schlingentrainer so weit wie
méglich.

Lange Schlingentrainer: Mittlere Lénge

Stellen Sie den Schlingentrainer auf die mittlere
Lange ein, indem Sie den Tir-Anker an den farbi-
gen Doppelmarkierungen fixieren, die in der
Mitte des Bandes eingendht sind.

Lange Schlingentrainer: Kniehdhe

Stellen Sie den Schlingentrainer so ein, dass sich
die Handgriffe in der Héhe kurz unterhalb Ihrer
Knie befinden.

Lange Schlingentrainer: Lang

Ziehen Sie die Bander des Schlingentrainers
vollsténdig aus, sodass die Handgriffe ca. 7 cm
Uber dem Boden héngen. Sollte die Léinge nicht
ausreichen, kénnen Sie die Anpassungsschlaufe
zwischen Tir-Anker und Schlingentrainer setzen.

Allgemeine Trainingshinweise

Trainingsablauf

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung.

* Waérmen 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 Anféinger nie mit einer zu
hohen Belastung. Steigern Sie die Trainingsin-
tensitét langsam.

* Fihren Sie alle Ubungen gleichméBig, nicht
ruckartig und schnell durch.

DE/AT/CH 1



¢ Achten Sie auf eine gleichmé&fBige Atmung.
Bei Anstrengung ausatmen und bei Entlastung
einatmen.

* Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung
wahrend der Ubungsdurchfishrung.

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 vier- bis finfmal.

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

Arme und Schultern

1. Verschréinken Sie Ihre Hande hinter dem
Ricken und ziehen Sie sie vorsichtig nach
oben. Wenn Sie dabei den Oberkérper nach
vorn beugen, werden alle Muskeln optimal
aufgewdrmt.

2. Kreisen Sie lhre Schultern beide gleichzeitig
nach vorn und wechseln Sie nach einer Minu-
te 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 vorwdrts und nach einer Minute rickwéirts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiter zu atmen!

Ubungsvorschlage
Im Folgenden werden lhnen einige von vielen

Ubungen dargestellt.

Achtung! Tragen Sie unbedingt rutsch-

feste Turnschuhe!

Kniebeuge (Abb. H)

Lange Schlingentrainer: Mittlere Lénge

Ablauf

1. Stellen Sie sich aufrecht hin, das Gesicht zeigt
in Richtung des Befestigungspunkis. FiBe
stehen schulterbreit, Ellenbogen sind seitlich
angewinkelt.

12 DE/AT/CH

2. Uben Sie leichte Spannung auf den Schlingen-
trainer aus, indem Sie sich etwas zuriicklehnen.

3. Spannen Sie die Bauch- und GesafBmuskulatur
an.

4.Gehen Sie in den Hocksitz. lhre Knie sollten
parallel zu Ihren Zehen sein. Halten Sie die
Fersen fest auf dem Boden.

5. Strecken Sie das GesdB leicht nach hinten
und halten Sie den Oberkérper aufrecht.

6.Begeben Sie sich in die Ausgangsposition
zuriick.

7. Wiederholen Sie die Ubung 15-mal.

Wichtig: Verstérken Sie die Intensitat

der Ubung, indem Sie die Geschwindig-

keit erhéhen oder die Ubung auf einem

Bein ausfilhren.

Rudern (Abb. 1)

Lange Schlingentrainer: Kurz

Ablauf

1. Stellen Sie sich aufrecht hin, das Gesicht zeigt
in Richtung des Befestigungspunkts. Positionie-
ren Sie lhre FiBBe schulterbreit.

2. Halten Sie beide Handgriffe mit gestreckten
Armen.

3. Lehnen Sie sich zuriick und gehen Sie vor-
wadrts, bis Sie sich in einem angemessenen
Widerstandswinkel befinden.

4.Ziehen Sie den Oberkérper nach vorn und
spannen Sie dabei die Rickenmuskulatur an.

5. Die Ellenbogen sollten sich in einem 90 °-Win-
kel zum Kérper befinden.

6.Gehen Sie wieder in die Ausgangsposition
zuriick.

7. Wiederholen Sie die Ubung 10-mail.

Wichtig: Wahrend Sie sich nach vorn

ziehen, pressen Sie die Schulterblétter

zusammen. Die meisten Ubungen wer-
den im Stehen schwieriger, wenn lhre

Basis kleiner wird.

Mit gegrétschten Beinen ist die Ubung

am einfachsten. Stehen die FiiBe zusam-

men, wird es schwieriger und auf einem

Bein ist es am schwierigsten.



Hift-Senken (Abb. J)

Lange Schlingentrainer: Lang
Ablauf

1. Stellen Sie sich seitlich zum Befestigungspunkt
und halten Sie die Handgriffe iber Ihrem
Kopf.

2.Treten Sie mit Ihrem inneren Bein einen Schritt
nach vorn, die Fiif3e sollten in einer Linie
stehen.

3. Lehnen Sie sich vom Befestigungspunkt weg
und halten Sie Spannung auf den Béndern.

4. Spannen Sie die Arm- und Bauchmuskulatur an.
5. Lehnen Sie die Hiifte nach auf3en, vom Befesti-

gungspunkt weg.
6.Bewegen Sie sich in einer angenehmen, lang-
samen und kontrollierten Bewegung.
7. Begeben Sie sich in Ausgangslage zurick,
indem Sie lhre Bauchmuskeln anspannen.
8. Wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen
Bein.
9. Fihren Sie die Ubung pro Bein 10-mal aus.
Wichtig: Achten Sie wéhrend der
ganzen Ubung auf Ihre Kérperspan-
nung. Halten Sie die Ellenbogen weit
und in einer Linie mit lhrer Hifte.

Aufrollen (Abb. K)

Lénge Schlingentrainer: Lang

Ablauf

1. Stehen Sie mit dem Gesicht vom Befestigungs-

punkt weg, FiBe schulterbreit auseinander.

2. Gehen Sie einige Schritte nach vorne, bis Sie
sich in einem angemessenen Widerstandswin-
kel befinden.

3. Strecken Sie die Arme nach vorn und lehnen
Sie sich in die Bander.

4. Spannen Sie die Arm-, GesaB3- und Bauchmus-

kulatur an.

5.Heben Sie die Arme langsam nach oben.
Achten Sie darauf, dass Sie bei dieser
Vorwértsbewegung lhre Kérperhaltung nicht
vernachldssigen.

6.Gehen Sie wieder in die Ausgangsposition
zuriick.

7. Wiederholen Sie die Ubung 15-mal.

Wichtig: Die meisten Ubungen werden
im Stehen leichter, wenn Sie einen FuBB
leicht nach vorn setzen und einen Teil
des Kérpergewichts mit diesem Fu
stiitzen. Eine versetzte FuBposition ist
auch stabiler.

Beinbeuge (Abb. L)

Lénge Schlingentrainer: Kniehdhe

Ablauf

1. Liegen Sie mit dem Gesicht nach oben und
platzieren Sie die Fersen in den FuBschlaufen.

Hinweis: Firr eine bequemere FuBBhaltung

schieben Sie die Handgriffe nach oben.

2. Die Arme liegen seitlich neben dem Kérper.

3. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an.

4. Ziehen Sie die Fersen zum Becken.

5.Gehen Sie langsam wieder in die Ausgangs-
position zuriick.

6. Wiederholen Sie die Ubung 10-mall.

Wichtig: Dricken Sie die Fersen wiih-

rend des gesamten Bewegungsablaufs

fest in die FuBschlaufen.

Verstdrken Sie die Intensitat, indem

Sie wihrend der Ubung das Becken

anheben.

Crunch (Abb. M)

Lange Schlingentrainer: Kniehdhe

Ablauf

1. Platzieren Sie die FiiBe mit den Zehen nach
unten in den FuBschlaufen.

Hinweis: Fir eine bequemere FuBhaltung

schieben Sie die Handgriffe nach oben.

2.Nehmen Sie die Brettposition auf den Handen
ein.

3. Spannen Sie die Gesdf- und Bauchmuskulatur
an.

4.Ziehen Sie die Knie zur Brust.

5.Begeben Sie sich in die Ausgangsposition
zuriick.

6. Wiederholen Sie die Ubung 15-mal.

Wichtig: Achten Sie auf lhre Kérper-

spannung und eine gute Kérperhaltung.
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Die meisten BrettiUbungen auf dem
Boden sind leichter, wenn Sie sich mit lh-
ren Unterarmen abstitzen. Stiitzen Sie
sich mit ausgestreckten Armen auf lhren
Hénden ab, erhéht das den Schwierig-
keitsgrad.

Hiftheben (Abb. N)

Lénge Schlingentrainer: Kniehdhe

Ablauf

1. Liegen Sie in Rickenlage mit den Fersen in
den FuBschlaufen.

2.Die Arme liegen seitlich neben dem Kérper,
Handfléchen flach auf dem Boden.

3. Spannen Sie den Rumpf an.

4.Heben Sie das Becken vom Boden an, indem
Sie die Fersen in die FuBschlaufen driicken.

5.Senken Sie das Becken wieder auf halbe
Hoéhe ab.

6. Wiederholen Sie die Ubung 15-mal.

Wichtig: Achten Sie auf lhre Kérper-

spannung und eine gute Kérperhaltung.

Die meisten Bodeniibungen werden

umso schwieriger, je weiter weg Sie

sich vom Befestigungspunkt befinden

(und umgekehrt).

Seitliches Brett (Abb. O)

Lange Schlingentrainer: Kniehdhe

Ablauf

1. Legen Sie sich auf die linke Hifte und den
unteren linken Arm gestiitzt, mit den Zehen
in den FuBBschlaufen unter dem Befestigungs-
punkt.

2. Beine sind versetzt, das obere ist vorn.

3. Spannen Sie die Gesdf- und Bauchmuskulatur
an.

4.Heben Sie das Becken in eine Brettposition
und halten Sie sie 10 Sekunden.

5. Gehen Sie wieder in die Ausgangsposition
zuriick.

6. Wiederholen Sie die Ubung nach 10 Wieder-
holungen auf der anderen Seite.

Wichtig: Erhéhen Sie die Intensitdét,

indem Sie den freien Arm an der Hiifte

abstitzen oder ihn nach oben strecken.
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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 ausfishren.

Nackenmuskulatur

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

Arme und Schultern

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

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

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

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

Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich aufrecht hin und heben Sie
einen Fuf3 vom Boden.

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

3. Wechseln Sie nach einer Weile den FuB3.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhre

Oberschenkel parallel nebeneinander

bleiben. Das Becken schieben Sie dabei

nach vorn, der Oberkérper bleibt aufge-

richtet.

Lagerung, Reinigung

Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenutzung
immer trocken und sauber bei Raumtemperatur.
Nur mit einem trockenen Reinigungstuch sauber
wischen.

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen.



Hinweise zur Entsorgung

5 Enfsorgen Sie den Artikel und die
% Verpackungsmaterialien entsprechend
den aktuellen drilichen Vorschriften.
Bewahren Sie Verpackungsmaterialien (wie z. B.
Folienbeutel) fiir Kinder unerreichbar auf. Weitere
Informationen zur Entsorgung des ausgedienten
Artikels erhalten Sie bei lhrer Gemeinde- oder
Stadiverwaltung. Entsorgen Sie den Artikel und
die Verpackung umweltschonend.
/\, Der Recycling-Code dient der Kennzeich-
D nung verschiedener Materialien zur
Rickfihrung in den Wiederverwertungs-
kreislauf (Recycling). Der Code besteht aus
einem Recyclingsymbol fir den Verwertungs-
kreislauf und einer Nummer, die das Material
kennzeichnet.

Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit 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 Maf3gabe 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. Batte-
rien) 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 unsachgeméf oder
missbrduchlich 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 kénnen nur
innerhalb der Garantiefrist unter Vorlage des
Originalkassenbelegs geltend gemacht werden.

Bitte bewahren Sie deshalb den Originalkassen-
beleg auf. Die Garantiefrist wird durch etwaige
Reparaturen aufgrund der Garantie, gesetzlicher
Gewdhrleistung oder Kulanz nicht verlangert.
Dies gilt auch fiir ersetzte und reparierte Teile.
Bitte wenden Sie sich bei Beanstandungen
zundchst an die untenstehende Service-Hotline
oder setzen Sie sich per E-Mail mit uns in Verbin-
dung. Liegt ein Garantiefall vor, wird der Artikel
von uns - nach unserer Wahl - fijr Sie kostenlos
repariert, ersetzt oder der Kaufpreis erstattet.
Weitere Rechte aus der Garantie bestehen nicht.
Ihre gesetzlichen Rechte, insbesondere Gewdhr-
leistungsanspriiche gegeniiber dem jeweiligen
Verkaufer, werden durch diese Garantie nicht
eingeschrankt.
IAN: 497596_2204
Kundenservice Deutschland

Tel: 0800 5435 111

E-Mail: deltasport@lidl.de
Service Osterreich

Tel. 0800 447744

E-Mail: deltasport@lidl.at
@ Service Schweiz

Tel. 0800 56 44 33

E-Mail: deltasport@lidl.ch
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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.

Dﬂ 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/parts list
(Fig. A)
1 x suspension trainer (1)
2 x adjusting clasp (1a)
2 x handle (1b)
2 x foot strap (1c)
1 x adjusting strap (2)
1 x door anchor (3)
1 x storage bag (4)
1 x door sign (5)
1 x instructions for use
1 x quick guide

Technical data

@ Maximum load: 125kg

t , ,| | Date of manufacture (month/year):
08/2022

Intended use

This product was developed as an exercise tool
to provide you with a fullbody workout. The sus-
pension trainer is designed for private use and is
not suitable for medical or commercial purposes.
The product is designed for both indoor and
outdoor use and may only be fastened onto
doors with the door anchor provided, as well as
on poles, beams, hooks, etc.
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A\ Safety information

Risk of injury!

e Consult with your doctor before you start

training. Make sure you are healthy enough

to train.

Do not use the product if you are injured or

your health is impaired.

This product is designed for a maximum body

weight of 125kg. Do not use the product if

you weigh more than this.

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

suggested exercises readily available.

Pregnant women should only train after con-

sulting with their doctor.

The product should always only be used by

one person at a time.

The product is not suitable for therapeutic

purposes.

There must be a free area of at least 0.6m on

all sides around the training area (Fig. P).

Train on a flat, non-slip surface only.

Do not use the product near steps or landings.

If you feel dizzy or experience a rapid

heartbeat, etc., end the exercise session and

consult a doctor immediately.

To prevent injuries due to incorrect handling,

the product may only be assembled by an

adult. Make sure you use the product only

after it has been completely assembled.

* Do not exercise when you are tired or dis-

tracted. Do not exercise directly after eating a

meal. Wait for approx. 2 hours before starting

your exercise session.

Ventilate the exercise room sufficiently but

avoid draughts.

Keep yourself sufficiently hydrated during your

workout.

Never wrap the product around your head,

neck or chest. Risk of strangulation!

* Do not use the product for other purposes (e.g.,
as a tension cable, towing rope, or similar).



* Warning! Fasten the suspension train-
er to doors only!

Warning! Risk of injury! Only fasten
the suspension trainer to doors that
open outward (away from you)!
Never mount the suspension trainer
on doors that open inward (towards
you). The door could open, which can
result in serious injuries!

Warning! Risk of injury! Always lock
the door onto which you are fasten-
ing the suspension trainer!

Warning! Always use the door sign
provided when you are exercising!
Make sure that it is positioned on the
other side of the door in a way that is
easy to read.

Extra caution - risk of injury to
children!
¢ Keep children away from the packaging mate-
rials. There is a risk of suffocation!
* The product is not suitable play equipment
and must be stored somewhere that is inacces-
sible to children when not in use. To eliminate
the risk of injury, the product must not be
within reach of children during the workout.
Point out to children specifically that the prod-
uct 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 suspension trainer can only

be guaranteed if it is regularly inspected for

damage and wear.

¢ Use only original replacement parts.

Protect the product from extreme temperatures,

sun and dampness. Improper storage and

use of the product could lead to premature

wear and tear, and possible breakages in the

structure, which could result in injuries.

Never fasten the product fo areas with sharp

edges, e.g. door hinges. Nylon tears when it

scrapes against sharp edges.

* Do not saw! Sawing motions cause premature
wear and tear.

¢ Check the product regularly for damage or
deterioration. If the product is damaged, you
must not use it any longer.

A Beware of material damage

* Never let the suspension trainer fall or spring
back against the door. Otherwise this may
damage the door.

Assembly instructions

* Choose an exercise area of

approx. 3.00 x 1.80m (L x W).

Fasten the suspension trainer (1) at a height
between 1.80 and 2.30m.

Train on a flat, nonsslip surface only.

Fasten either the door anchor (3) or the ad-
justing strap (2) to the suspension trainer with
the respective carabiner (Fig. B).

Only fasten the suspension trainer to doors
that open outward (away from you) (Fig. C).
Place the anchor over the door, in the middle
(Fig. C).

Lock the door.

. A Warning! Risk of injury! Always
lock the door!

* Always use the door sign provided!

* Make sure that the door onto which you
fasten the anchor of the suspension trainer is
stable and sturdy and can bear your body
weight, and that the anchor is firmly posi-
tioned. Pull hard on the straps a few times to
make sure (Fig. D).

Assembly/using the adjusting strap
(Fig. G)

The suspension trainer can be fastened to poles,
beams, hooks or extension straps with the adjust-
ing strap and its carabiner. There are two ways
to fasten the adjusting strap.

Warning! Always inspect the bearing
load of the assembly points to ensure that
enough safety reserves are available. Failure to
do so may result in serious injuries.
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Shortening and extending the
suspension trainer

Note! Before adjusting, always make
sure that the straps are not twisted!

Shortening:

* Hold on tightly to one of the suspension train-
er belt straps to shorten it.

Use the thumb on one hand to press the ad-
justing clasp on the belt strap down, and take
the red adjusting strap in the other hand.

.

.

peat the process with the other strap (Fig. E).
However, if the straps are too long for some
exercises, you can shift the anchor point.

To do this, open the carabiner on the door
anchor and remove the carabiner from the
suspension trainer.

Position the carabiner of the door anchor in one
of the bottom straps of the suspension trainer.

.

. Warning! Only position the carabiner of
the door anchor in the anchor straps that are
marked with colour on both sides!

. A Warning! Risk of injury! Never simply
wrap the straps around the door anchor to
shorten them. The strap can loosen!

Extending:

¢ To extend, press both adjusting clasps at the
same time and pull the straps downward
away from the fastening point (Fig. F).

Recommended length of the
suspension trainer

Set the length of the suspension trainer
for each exercise as described below:

Suspension frainer length: short
Shorten the suspension trainer as much as
possible.

Suspension trainer length: medium length

Set the suspension trainer to medium length by
fixing the door anchor at the coloured double
markings sewn into the middle of the strap.

Suspension frainer length: knee height
Set the suspension trainer so that the handles
reach up to just below your knees.

18 GB/IE

Press the clasp down and pull the strap up. Re-

Suspension trainer length: long

Pull on the suspension trainer straps completely
so that the handles are hanging approx. 7cm
above the floor. If the length is not sufficient, you
can set the adjusting strap between the door
anchor and the suspension trainer.

General training instructions

Training procedure

* Wear comfortable sportswear.

* 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 oo

much intensity. Increase the intensity of the

training sessions slowly.

Perform all exercises smoothly, not jerkily or fast.

Be sure to breathe steadily. Exhale during

exertion and inhale upon release.

* Maintain correct body posture while exercis-
ing.

Warming up

Take sufficient time before each training session
to warm up. Some simple exercises to 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 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 up-
per body forwards at the same time, all your
muscles will be maximally warmed up.

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
Below are some of the many possible exercises.

Warning! You must be wearing non-slip
gym shoes!

Knee bend (Fig. H)

Suspension trainer length: medium length

Sequence

1. Stand up straight, with your face directed
toward the anchor point. Your feet are shoul-
der-width apart, elbows bent at your sides.

2. Exert light tension on the suspension trainer by
leaning back somewhat.

3. Tense your abdominal and buttock muscles.

4. Get into the squat position. Your knees should
be parallel to your toes. Keep your heels
firmly on the floor.

5. Extend your buttocks slightly backward and
keep your upper body upright.

6. Return to the starting position.

7. Repeat the exercise 15 times.

Important: increase the intensity of the

exercise by increasing the speed or per-

forming the exercise on one leg.

Rowing (Fig. 1)

Suspension trainer length: short

Sequence

1. Stand up straight, with your face directed
toward the anchor point. Position your feet
shoulder-width apart.

2. Hold both handles with your arms outstretched.

3.Llean back and walk forward until you have
reached an appropriate angle of resistance.

4. Pull your upper body forward, tensing your
back muscles at the same time.

5.Your elbows should form a 90° angle to your
body.

6. Return to the starting position.

7. Repeat the exercise 10 times.

Important: while pulling your upper

body forward, press your shoulder

blades together. Most exercises are

more difficult when standing, when

your base is smaller.

The exercise is easiest with your legs

wide apart. It is more difficult if your

feet are together, and it is most difficult

on one leg.

Hip reducing (Fig. J)

Suspension trainer length: long

Sequence

1. Stand sideways relative to the fastening point
and hold the handles over your head.

2.Take one step forward with your inward-facing
leg, with your feet forming a line.

3.lean away from the fastening point and main-
tain tension on the straps.

4.Tense your arm and abdominal muscles.

5. Lean your hip outward, away from the fasten-
ing point.

6. Move in a comfortable, slow and controlled
motion.

7. Return to the starting position by tensing your
abdominal muscles.

8. Repeat the exercise with your other leg.

9. Perform this exercise 10 times per leg.

Important: maintain body tension

during the entire exercise. Keep your

elbows wide and in line with your hips.

Rolling up (Fig. K)

Suspension trainer length: long

Sequence

1. Stand with your face directed away from the
fastening point, with your feet shoulder-width
apart.

2.Take a few steps forward until you have
reached an appropriate angle of resistance.

3. Stretch your arms out forward and lean into
the straps.

4.Tense your arm, buttock and abdominal
muscles.

5. Slowly lift up your arms. Make sure that
you maintain your posture while making this
forward motion.

6. Return to the starting position.

7. Repeat the exercise 15 times.

Important: most exercises are easier

while standing when you place one foot

slightly in front of the other and shift

some of your body weight onto this

foot. A staggered foot position is also

more stable.
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Leg bend (Fig. L)

Suspension trainer length: knee height

Sequence

1. Lie face up and place your heels in the foot
straps.

Note: push the handles upward for a more

comfortable footing.

2.Your arms are lying close to your body.

3. Tense your abdominal muscles.

4. Pull your heels towards your pelvis.

5. Slowly return to the starting position.

6. Repeat the exercise 10 times.

Important: firmly press your heels into

the foot straps throughout the entire

sequence of movements.

Increase the intensity by raising your

pelvis during the exercise.

Crunch (Fig. M)

Suspension trainer length: knee height

Sequence

1. Place your feet into the foot straps with your
toes pointing down.

Note: push the handles upward for a more

comfortable footing.

2. Get into the plank position on your hands.

3.Tense your buttock and abdominal muscles.

4. Pull your knee towards your chest.

5.Return to the starting position.

6.Repeat the exercise 15 times.

Important: maintain bodily tension and

good posture. Most plank exercises on

the floor are easier if you support your-

self with your forearms. The difficulty

increases if you support yourself on

your hands with your arms straight.

Hip raise (Fig. N)

Suspension frainer length: knee height

Sequence

1. Lie on your back with your heels in the foot
straps.

2.Your arms are lying close to your body, your
palms flat on the floor.

3. Tense your buttocks.

4. Raise your pelvis off the floor by pressing your
heels info the foot straps.

5. Lower your pelvis back halfway.

6. Repeat the exercise 15 times.
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Important: maintain bodily tension and
good posture.

Most exercises become more difficult
the further away you are from the
fastening point (and easier the closer
you are).

Side plank (Fig. O)

Suspension trainer length: knee height

Sequence

1. Lie on your left hip and left forearm, with your
toes in the foot straps under the anchor point.

2.Your legs are crossed, with your top leg in
front.

3.Tense your buttock and abdominal muscles.

4.Keep your pelvis in a plank position and hold
this pose for 10 seconds.

5. Return to the starting position.

6. Perform the exercise on the other side after
10 repetitions.

Important: increase the intensity by

supporting your free arm on your hip or

stretching it upward.

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 each time.

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.

Leg muscles

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

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

3. Switch feet after a while.



Important: make sure your thighs re-
main parallel to each other. Push your
pelvis forwards, keeping your upper
body upright.

Storage, cleaning

When not in use, always store the product clean
and dry at room temperature. Wipe clean with a
dry cloth only.

IMPORTANT! Never clean the product with
harsh cleaning agents.

Disposal

5= Dispose of the product and packaging
% materials in accordance with current
local regulations. Store the packaging
materials (foil bags, for example) out of the
reach of children. For further information about
disposal of the product no longer needed,
contact your local council. Dispose of the
product and the packaging in an environmental-
ly friendly manner.
/N, The Recycling Code distinguishes
L);s) different 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
HANDELSKONTOR GmbH gives private end

customers a three-year guarantee on this product

from the date of purchase (guarantee period)

in accordance with the following provisions.

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

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

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

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

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

IAN: 497596_2204
Service Great Britain

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

QB> Service Ireland
Tel. 1800 101010
E-Mail: deltasport@lidl.ie
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Félicitations !
Vous venez d'acquérir un article de grande
qualité. Avant la premiére utilisation, familiari-
sez-vous avec |'article.
Pour celq, veuillez lire attentive-
ment la notice d’utilisation suivante.
Utilisez I'article uniquement comme indiqué
et pour les domaines d'utilisation mentionnés.
Conservez bien cette notice d'utilisation. Si vous
cédez I'article & un tiers, veillez & lui remettre
I'ensemble de la documentation.

Etendue de la livraison/
désignation des piéces (fig. A)
1 sangle de suspension (1)
2 boucles de réglage (1a)
2 poignées (1b)
2 sangles de pied (1¢)
sangle d'ajustement (2)
armature de porte (3)
sac de rangement (4)
panneau (5)
notice d'utilisation
guide de démarrage

—_— =

Caractéristiques techniques

Charge maximale : 125 kg

t , ,| | Date de fabrication (mois/année) :
08/2022

Utilisation conforme a sa
destination

Cet article a été développé comme un outil d’en-
trainement avec lequel vous pouvez entrainer
tout votre corps. L'élastique d’entrainement est
congu pour un usage privé et ne convient pas &
des fins médicales ou commerciales.

L'article a été concu aussi bien pour une utilisation
& l'intérieur qu'a 'extérieur et ne peut étre fixé aux
portes, aux méts, aux branches d'arbre, crochets
et autres, qu’avec |'armature de porte fournie.
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YA Consignes de sécurité

Risque de blessure !
* Consultez votre médecin avant de commencer
I'entrainement. Assurez-vous que votre état de
santé vous permet de vous entrainer.
N'utilisez pas I'article si vous étes blessé ou si
vous avez des problémes de santé.
Cet article est prévu pour un poids corporel
maximal de 125 kg. N'utilisez pas I'article si
votre poids est supérieur & cette limite.
Pensez toujours & vous échauffer avant
I'entrainement et entrainez-vous selon vos ca-
pacités actuelles. Risque de blessures graves
en cas d'effort trop intense ou de surentrai-
nement. En cas de troubles, de sensation de
faiblesse ou de fatigue, cessez immédiatement
I'entrainement et consultez un médecin.
* Conservez toujours la notice d'utilisation et les
propositions d’exercice & portée de main.
* Les femmes enceintes ne peuvent s’entrainer
qu’avec l'accord de leur médecin.
L'article ne doit étre utilisé que par une seule
personne a la fois.
L'article n’est pas adapté & des fins thérapeu-
tiques.
Autour de la zone d’entrainement, il doit exis-
ter une zone libre d’au moins 0,6 m de tous
les cotés (fig. P).
Entrainez-vous uniquement sur une surface
plate et non glissante.
N'utilisez pas I'article & proximité d’escaliers
ou autres descentes.
Arrétez immédiatement |'entrainement si vous
avez des sensations de vertige, des palpitations
efc. et consultez immédiatement un docteur.
L'article doit étre exclusivement monté par un
adulte afin d'éviter toute blessure due & une
manipulation incorrecte. Veillez a n'utiliser
I'article qu’une fois entiérement monté.
* Ne vous entrainez pas si vous étes fatigué ou si
vous manquez de concentration. Ne vous entrai-
nez pas directement aprés les repas. Patientez
env. 2 heures avant de débuter I'entrainement.
Veillez & une aération suffisante de la salle
d’entrainement, mais évitez les courants d’air.
Buvez suffisamment durant I'entrainement.



* N'enroulez jamais |'article autour de votre
téte, de votre cou ou de votre poitrine. Risque
de strangulation !

N'utilisez jamais |'article & d'autres fins (par
exemple comme corde de traction, de remor-
quage ou autres).

¢ Attention ! Ne fixez I’élastique d’en-
trainement qu’aux portes !
Avertissement ! Risque de blessure !
Ne fixez I’élastique d’entrainement
qu’a des portes qui s’ouvrent vers
I’extérieur (loin de vous) ! Ne montez
jamais I’élastique d’entrainement sur
des portes qui s’ouvrent vers l'intérieur
(vers vous). La porte pourrait s’ouvrir,
entrainant ainsi des blessures graves !
Avertissement ! Risque de blessure !
Verrovillez toujours la porte a laquelle
vous fixez I’élastique d’entrainement !
Attention ! Utilisez toujours le panneau
fourni avec I’article lorsque vous vous
entrainez ! Assurez-vous qu'’il est bien
visible de I’autre c6té de la porte.

A Prudence particuliére - Risque
de blessure pour les enfants !

¢ Tenez les enfants éloignés du matériel d’em-

ballage. Dangers de suffocation !

L'article n’est pas un jouet et doit étre rangé

hors de portée des enfants lorsqu’il nest pas

utilisé. Afin d’exclure tout risque de blessure,

les enfants ne doivent pas se tenir & portée de

I'article lors de I'entrainement.

* Avertissez en particulier les enfants du fait que

I'article n’est pas un jouet.

A Dangers causés par l'usure

¢ L'article ne doit étre utilisé qu’en parfait état.
Avant chaque utilisation, vérifiez que Iarticle
n’est pas endommagé ou usé.

¢ La sécurité de |'élastique d’entrainement ne
peut étre garantie que s'il fait I'objet d’un
contréle régulier des dommages et de |'usure.

* N'utilisez que des piéces de rechange d'origine.

* Protégez |'article des températures extrémes,
du soleil et de I'humidité. Le stockage et
'utilisation non appropriés de |article peuvent
causer une usure prématurée et d'éventuelles
fissures au niveau de la structure, ce qui peut
occasionner des blessures.

* Ne fixez pas |'article & des endroits présen-
tant des bords saillants, par exemple des char-
niéres de porte. Le nylon se déchire lorsqu’on
le gratte sur les bords saillants.

* Ne le sciez pas | Les mouvements de sciage
entrainent une usure prématurée.

* Contrélez I'article réguliérement ofin de véri-
fier qu'il n’est ni endommagé ni usé. Ne plus
utiliser I'article s'il est endommagé.

Attention aux dommages
matériels
* Ne laissez jamais tomber |'élastique d'en-
trainement ou ne le cognez jamais contre la
porte. Le non-respect de cette consigne risque
d’endommager la porte.

Consignes de montage/
montage

* Choisissez une zone d’entrainement
d’env. 3,00 x 1,80 m (L x La).
* Fixez |'élastique d’entrainement (1) & une
hauteur comprise entre 1,80 m et 2,30 m.
* Entrainezvous uniquement sur une surface
plate et non glissante.
* Fixez |'armature de porte (3) ou la sangle
d’ajustement (2) & I'aide du mousqueton
correspondant & |'élastique d’entrainement
(fig. B).
Montez |'élastique d’entrainement uniquement

sur des portes qui s'ouvrent vers |'extérieur
(loin de vous) (fig. C).

Positionnez |'armature au centre de la porte
(fig. C).

* Verrouillez la porte.

. Attention ! Risque de blessure !
Fermez toujours la porte !

Utilisez toujours le panneau fourni
avec I'article !

Assurez-vous que la porte sur laquelle vous
fixez I'armature de I'élastique d’entrainement
est stable et solide, qu’elle supporte votre
poids corporel et que |'armature est correc-
tement fixée. Pour vérifier, resserrez |'article
plusieurs fois aux bandes (fig. D).
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Montage/utilisation de la sangle
d’ajustement (fig. G)

La sangle d’ajustement et son mousqueton
permettent de monter |'élastique d’entrainement
aux mdts, branches d’arbre, crochets ou sangles
d’extension. Vous avez deux options pour fixer
la sangle d’ajustement.

Avertissement ! Vérifiez toujours la

charge des points de montage pour vous assurer

que les réserves de sécurité existantes sont suffi-
santes. En cas de non-respect, il existe un risque
de blessures graves.

Raccourcir et rallonger les
élastiques d’entrainement

Remarque ! Assurez-vous toujours
avant I’ajustement que les bandes ne
sont pas tordues !

Raccourcir :

¢ Pour les raccourcir, maintenez fermement une
sangle de |'élastique d’entrainement.

* Appuyez avec le pouce d'une main sur la
boucle de réglage & la sangle et tenez la
sangle d'ajustement rouge de |'autre main.

¢ Appuyez sur la boucle et tirez la bande vers
le haut. Répétez |'opération avec I'autre
bande (fig. E).

¢ Cependant, si les bandes sont trop longues

pour quelques exercices, vous pouvez dépla-

cer le point de fixation. Pour ce faire, ouvrez
le mousqueton sur |'armature de porte et
retirez-le de |'élastique d’entrainement.

Positionnez le mousqueton de I'armature de

porte sur I'une des sangles inférieures de

I'élastique d’entrainement.

. Attention | Positionnez le mousqueton
de I'armature de porte exclusivement sur
les boucles d’ancrage marquées de part et
d’autre par une couleur !

. Attention | Risque de blessure | N'enrou-
lez jamais les sangles autour de |'armature de
porte pour les raccourcir. La bande peut se
détacher !
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Rallonger :

* Pour les rallonger, appuyez simultanément
sur les deux boucles de réglage et tirez
les bandes vers le bas & partir du point de
fixation (fig. F).

Longueur recommandée de
I’élastique d’entrainement

Réglez la longueur de I’élastique
d’entrainement pour chaque exercice
comme décrit ci-dessous :

Longueur de |'élastique d’entrainement : court
Raccourcissez I'élastique d’entrainement autant
que possible.

Longueur de |"élastique d’entrainement : lon-
gueur moyenne

Réglez |'élastique d’entrainement & la longueur
moyenne en fixant |'armarture de porte aux
doubles marquages de couleur, cousus au centre

de la bande.

Longueur de |"élastique d’entrainement : hauteur
de genou

Réglez |'élastique d’entrainement de telle sorte
que les poignées en hauteur se trouvent légére-
ment au-dessous de votre genou.

Longueur de I'élastique d’entrainement : long
Retirez entiérement les bandes de |'élastique
d’entrainement de sorte que les poignées soient
a env. 7 cm au-dessus du sol. Si la longueur est
insuffisante, vous pouvez fixer la sangle d'ajus-
tement entre |'armature de porte et |'élastique
d’entrainement.

Conseils d’entrainement
généraux

Déroulement de I’entrainement

* Portez des vétements de sport confortables.
» Echauffez-vous bien avant chaque entrainement
et terminez progressivement |'entrainement.
Faites des pauses suffisamment longues entre
les exercices et buvez suffisamment.

Lorsque vous débutez, ne vous entrainez pas
avec une charge trop élevée. Augmentez
progressivement |'intensité de |'entrainement.
Effectuez tous les exercices de maniére régu-
ligre, sans &-coups ni trop rapidement.



* Veillez & une respiration réguliére. Expirez pen-
dant I'effort et inspirez quand vous reléchez.

* Veillez & adopter une posture corporelle cor-
recte pendant la réalisation des exercices.

Echauffement

Avant chaque entrainement, prenez suffisamment
de temps pour vous échauffer. A cet effet, nous
vous décrivons ci-dessous quelques exercices
simples.

Vous devez répéter 2 & 3 fois chaque exercice.

Muscles du cou

1. Tournez lentement votre téte vers la gauche et
vers la droite. Répétez ce mouvement quatre
a cing fois.

2. Effectuez lentement des cercles avec votre
téte, d’abord dans un sens, puis dans I'autre.

Bras et épaules

1. Croisez vos mains derriére le dos et tirez-les
doucement vers le haut. Si vous penchez le
torse en avant en méme temps, tous les mus-
cles seront échauffés de maniére idéale.

2. Effectuez des cercles vers I'avant avec les
deux épaules en méme temps et changez de
sens au bout d'une minute.

3. Relevez vos épaules vers les oreilles et lais-
sez-les retomber.

4. Effectuez des cercles vers I'avant en alternant
bras gauche et bras droit, puis vers |'arriére
au bout d’une minute.

Important : n’oubliez pas de continuer a

respirer calmement !

Propositions d’exercices

Quelques exercices parmi d'autres vous sont
présentés ci-dessous.

Attention ! Portez des chaussures de
sport antidérapantes !

Squat (fig. H)

Longueur de |'élastique d’entrainement : lon-

gueur moyenne

Déroulement

1. Tenez-vous droit en position debout, le visage
tourné en direction du point de fixation. Les
pieds écartés & la largeur des épaules, les
coudes sont fléchis vers le cété.

2. Exercez une légére tension sur |'élastique
d’entrainement en vous détendant légérement.

3. Contractez les muscles abdominaux et
fessiers.

4. Mettez-vous en position légérement assise.
Vos genoux doivent étre paralléles & vos
orteils. Gardez les talons & plat au sol.

5.Basculez le fessier légérement vers I'arriére et
gardez le haut du corps droit.

6.Revenez & la position de départ.

7. Répétez I'exercice 15 fois.

Important : amplifiez l'intensité de

I’exercice en augmentant la vitesse ou

en réalisant I’exercice sur une jambe.

Ramer (fig. 1)

Longueur de |'élastique d’entrainement : court

Déroulement

1. Tenez-vous droit en position debout, le visage
tourné en direction du point de fixation. Pla-
cez vos pieds & largeur d’épaule.

2.Tenez les deux poignées avec les bras tendus.

3. Poussez les fesses vers I'arriére et avancez
jusqu’a ce vous trouviez un angle de résis-
tance adapté.

4. Amenez le buste vers |'avant et étirez les
muscles dorsaux.

5. Les coudes doivent former un angle de 90°
avec le corps.

6.Revenez & la position de départ.

7. Répétez I'exercice 10 fois.

Important : tout en vous penchant vers

I’avant, resserrez les omoplates. La

plupart des exercices sont plus difficiles

debout lorsque votre base est plus

petite.

L’exercice est plus facile avec les jambes

écartées. En rapprochant les pieds,

I’exercice est plus difficile et sur une

jambe, le plus difficile.

Hanches basses (fig. J)

Longueur de I'élastique d’entrainement : long

Déroulement

1. Placez-vous latéralement au point de fixation et
maintenez les poignées au-dessus de la téte.

2. Faites un pas en avant avec votre jambe inté-
rieure, les pieds doivent étre alignés.
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3. Reculez du point de fixation et maintenez une
tension sur les bandes.

4. Contractez les muscles des bras et les muscles
abdominaux.

5.Reculez du point de fixation, les hanches vers
I'extérieur.

6. Déplacezvous d'un mouvement confortable,
lent et contrdlé.

7. Revenez & la position de départ en contrac-
tant vos abdominaux.

8. Répétez 'exercice avec |'autre jambe.

9. Effectuez I'exercice 10 fois sur chaque jambe.

Important : faites attention & votre ten-

sion corporelle pendant I'intégralité de

I’exercice. Rapprochez les coudes dans

I’alignement de vos hanches.

Enrouler (fig. K)

Longueur de I'élastique d’entrainement : long

Déroulement

1. Eloignez le visage du point de fixation, les
pieds écartés de la largeur des épaules.

2. Avancez de quelques pas jusqu’a ce vous
trouviez un angle de résistance adapté.

3. Etirez les bras vers 'avant et penchezvous
vers les bandes.

4. Contractez les muscles des bras, des fessiers
et les muscles abdominaux.

5. levez lentement les bras vers le haut. Lors de
ce mouvement vers 'avant, veillez & ne pas
relacher votre posture.

6.Revenez & la position de départ.

7. Répétez I'exercice 15 fois.

Important : la plupart des exercices sont

plus faciles debout, lorsque vous avan-

cez un pied et placez le poids du corps
sur ce pied. Décaler le pied pour avoir
également une position plus stable.

Plier les jambes (fig. L)

Longueur de |'élastique d’entrainement : hauteur

du genou

Déroulement

1. Allongez-vous sur le dos et placez les talons
dans les boucles du pied.

Remarque : pour une position de pied plus

confortable, glissez les poignées vers le haut.

2. Les bras reposent le long du corps.

3. Contractez les muscles abdominaux.
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4.Tirez les talons vers le bassin.

5.Revenez lentement & la position de départ.
6. Répétez |'exercice 10 fois.

Important : poussez les talons pendant
la séquence de mouvements, dans les
boucles de pied.

Augmentez l'intensité en soulevant le
bassin pendant I’exercice.

Crunch (fig. M)

Longueur de |'élastique d’entrainement : hauteur

du genou

Déroulement

1. Placez les pieds avec les orteils vers le bas
dans les boucles de pied.

Remarque : pour une position de pied plus

confortable, glissez les poignées vers le haut.

2. Maintenez la position sur les mains.

3. Contractez les fessiers et les muscles abdomi-
naux.

4. Amenez le genou vers la poitrine.

5.Revenez & la position de départ.

6. Répétez I'exercice 15 fois.

Important : faites attention & votre ten-

sion et posture corporelles. La plupart

des exercices de planche au sol sont

plus faciles lorsque vous vous appuyez

sur vos avant-bras. Prenez appui sur

vos mains bras tendus pour augmenter

le niveau de difficulté.

Lever le bassin (fig. N)

Longueur de |'élastique d’entrainement : hauteur

du genou

Déroulement

1. Mettez-vous sur le dos, les talons dans les
boucles de pied.

2. Les bras reposent le long du corps, les
paumes de main & plat au sol.

3. Contractez le torse.

4. Soulevez le bassin du sol en poussant les
talons dans les boucles de pied.

5. Abaissez & nouveau le bassin & mi-hauteur.

6. Répétez |'exercice 15 fois.

Important : faites attention & votre ten-

sion et posture corporelles.

La plupart des exercices au sol sont d’au-

tant plus difficiles que vous vous éloignez

du point de fixation (et inversement).



Mouvement latéral (fig. O)

Longueur de I'élastique d’entrainement : hauteur

du genou

Déroulement

1. Allongez-vous sur la hanche gauche en appui
sur le bras gauche inférieur, les talons dans les
boucles de pied sous le point de fixation.

2. Les jambes sont décalées, la jambe du dessus
en avant.

3. Contractez les fessiers et les muscles abdomi-
naux.

4.levez le bassin et tenez 10 secondes.

5.Revenez & la position de départ.

6. Répétez I'exercice sur I'autre coté aprés
10 répétitions.

Important : augmentez l'intensité en

ramenant le bras libre sur la hanche ou

en le tendant vers le haut.

Etirements

Aprés chaque entrainement, prenez suffisam-
ment de temps pour vous étirer. A cet effet, nous
vous décrivons ci-dessous quelques exercices
simples.

Vous devez faire chaque exercice 3 fois par
c6té pendant 15 & 30 secondes.

Muscles du cou

1. Tenez-vous dans une position détendue. A
I'aide d'une main, tirez doucement votre téte,
d’abord vers la gauche, puis vers la droite. Cet
exercice permet d'étirer les cotés de votre cou.

Bras et épaules

1. Tenez-vous droit en position debout, genoux
légérement pliés.

2. Amenez votre bras droit derriére la téte
jusqu’a ce que la main droite se situe entre les
omoplates.

3. Attrapez le coude droit avec la main gauche
et tirez-le vers |'arriére.

4.Changez de cété et répétez |'exercice.

Muscles des jambes

1. Tenez-vous droit en position debout et levez
un pied du sol.

2.Tournez-le lentement, d’abord dans un sens,
puis dans I"autre.

3. Changez de pied au bout d'un moment.

Important : assurez-vous que vos
cuisses restent bien paralléles. Poussez
le bassin vers I’avant en gardant le haut
du corps droit.

Stockage, nettoyage

Lorsque vous n'utilisez pas |'article, rangezle
toujours dans un endroit sec et propre & une
température ambiante. Essuyez uniquement avec
un chiffon de neftoyage & sec.

IMPORTANT | Ne jamais laver avec des pro-
duits de nettoyage agressifs.

Mise au rebut

2, Ce produit est recyclable. Il est soumis a
@ la responsabilite elargie du fabricant et
est collecte separement.
2 Eliminez I'article et les matériaux
%A d’emballage conformément aux
réglementations locales actuelles en
vigueur. Conservez les matériaux d’emballage
(comme les sachets en plastique) hors de portée
des enfants. Vous obtiendrez plus d'informations
relatives & |"élimination de I'article usagé auprés
de votre commune ou de votre municipalité.
Eliminez I'article et I'emballage dans le respect
de |'environnement.
L/xx\ Le code de recyclage est utilisé pour
y;) identifier les différents matériaux &
retourner dans le cycle de recyclage. Ce
code se compose du symbole de recyclage,
représentant le cycle de recyclage ainsi que
d’un numéro identifiant le matériau.

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

L'arficle a été produit avec grand soin et sous

un contréle constant. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH accorde au client final privé
une garantie de trois ans sur cet article & comp-
ter de la date d’achat (période de garantie)
conformément aux dispositions suivantes. La ga-
rantie ne vaut que pour les défauts de matériaux
et de fabrication.
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La garantie ne couvre pas les piéces soumises &
une usure normale, lesquelles doivent donc étre
considérées comme des piéces d'usure (comme
par ex. les piles), de méme qu’elle ne couvre
pas les pigces fragiles, telles que les interrup-
teurs, les batteries ou les piéces fabriquées en
verre.

Les réclamations au fitre de cette garantie

sont exclues si 'article a été utilisé de maniére
abusive ou inappropriée, hors du cadre de son
usage ou du champ d’application prévu ou si les
instructions de la notice d'utilisation n’ont pas été
respectées, & moins que le client final ne prouve
que |“article présentait un défaut de matériau

ou de fabrication n“étant pas dd & I'une des
conditions mentionnées ci-dessus.

Les réclamations au fitre de la garantie ne
peuvent étre adressées pendant la période de
garantie qu’en présentant le ticket de caisse
original. Veuillez pour cela conserver le ticket de
caisse original. Ceci s'applique également aux
pieces remplacées et réparées.

Si vous avez des plaintes & formuler, vevillez
d'abord contacter le service d'assistance télépho-
nique ci-dessous ou nous contacter par courrier
électronique. Si le cas est couvert par la garantie,
nous nous engageons - a notre appréciation - &
réparer ou & remplacer |'article gratuitement
pour vous ou & vous rembourser le prix d’achat.
Aucun autre droit ne découle de la garantie.

Vos droits légaux, en particulier les droits de
garantie contre le vendeur concerné, ne sont pas
limités par cette garantie.

Article L217-16 du Code de la
consommation

Lorsque I'acheteur demande au vendeur,
pendant le cours de la garantie commerciale
qui lui a été consentie lors de I'acquisition ou
de la réparation d’un bien meuble, une remise
en état couverte par la garantie, toute période
d'immobilisation d’au moins sept jours vient
s'ajouter & la durée de la garantie qui restait
& courir. Cette période court & compter de la
demande d'intervention de |'acheteur ou de la
mise & disposition pour réparation du bien en
cause, si cette mise & disposition est postérieure
& la demande d'intervention.
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Indépendamment de la garantie commerciale
souscrite, le vendeur reste tenu des défauts de
conformité du bien et des vices rédhibitoires
dans les conditions prévues aux articles L217-4
& 1217-13 du Code de la consommation et aux
articles 1641 & 1648 et 2232 du Code Civil.

Article L217-4 du Code de la
consommation

Le vendeur livre un bien conforme au contrat et
répond des défauts de conformité existant lors
de la délivrance.

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

Article L217-5 du Code de la

consommation

Le bien est conforme au contrat :

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

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

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

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

2° Ou s'il présente les caractéristiques définies

d’un commun accord par les parties ou étre

propre & tout usage spécial recherché par

I'acheteur, porté & la connaissance du vendeur

et que ce dernier a accepté.

Article L217-12 du Code de la
consommation

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

du bien.

Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie & raison

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



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

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

IAN : 497596_2204

Service France
Tel.: 0800919 270
E-Mail : deltasport@lidl.fr

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




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

Leveringsomvang/Beschrijving
van de onderdelen (afb. A)

1 x slingtrainer (1)
2 x verstelbare gesp (1a)
2 x handgreep (1b)
2 x voetlus (1¢)
1 x aanpassingslus (2)
1 x deuranker (3)
1 x opbergzak (4)
1 x waarschuwingsbord voor de deur (5)
1 x gebruiksaanwijzing
1 x korte handleiding

Technische gegevens

@ Maximale belasting: 125 kg

t , ,| | Productiedatum (maand/jaar):
08/2022

Beoogd gebruik

Dit artikel is ontwikkeld als een trainingsinstru-
ment waarmee u uw hele lichaam kunt trainen.
De slingtrainer is bestemd voor particulier
gebruik en is niet geschikt voor medische of
commerciéle doeleinden.

Het artikel is zowel ontworpen voor gebruik bin-
nenshuis als voor gebruik buitenshuis en mag vitslui-
tend met het meegeleverde deuranker aan deuren
of stangen, takken, haken e.d. worden bevestigd.
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/A Veiligheidstips

Kans op lichamelijk letsel!

* Raadpleeg uw arts voordat u met de training
begint. Zorg ervoor dat uw gezondheid deze
training toelaat.

Gebruik het artikel niet wanneer u gewond
bent of wanneer u gezondheidsproblemen
ondervindt.

Dit artikel is ontworpen voor een maximaal
lichaamsgewicht van 125 kg. Gebruik het
artikel niet wanneer uw lichaamsgewicht dit
gewicht overschrijdt.

Denk eraan dat u altijd een warming-up doet
voordat u aan de training begint. Train op
een wijze die overeenkomt met uw huidige
prestatievermogen. Bij te hoge inspanning

en overbelasting kunt u zware verwondingen
oplopen. Breek de training onmiddellijk of

bij klachten, slapte of vermoeidheid en neem
contact op met een arts.

Bewaar de gebruiksaanwijzing met de voor-
beeldoefeningen altijd binnen handbereik.
Zwangere vrouwen wordt aangeraden de
training alleen na overleg met een arts uit te
voeren.

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

Het artikel is niet geschikt voor therapeutische
doeleinden.

Rond het trainingsgebied moet aan alle kan-
ten een vrije ruimte van min. 0,6 m beschik-
baar zijn (afb. P).

Train alleen op een vlakke, antislip ondergrond.
Gebruik het artikel niet in de buurt van een
trap of afstapje.

Beéindig de training meteen wanneer u zich
duizelig voelt, hartkloppingen ervaart enz. en
neem onmiddellijk contact op met een arts.
Het artikel mag alleen door volwassenen
worden gemonteerd om letsel door ondeskun-
dig gebruik te vermijden. Gebruik het artikel
alleen wanneer het volledig is gemonteerd.
Train niet wanneer u moe of ongeconcentreerd
bent. Train niet direct na een maaltijd. Wacht
ca. 2 uur voordat u met de training begint.



Zorg voor voldoende ventilatie in de ruimte,

maar vermijd tocht.

Zorg ervoor dat u tijdens de training voldoen-

de drinkt.

Wikkel het artikel nooit om het hoofd, de hals

of de borst. Verwurgingsgevaarl!

Gebruik het artikel niet voor andere doelen (bijv.

als spankabel, sleepkabel of iets dergelijks).

* Waarschuwing! Bevestig de slingtrai-
ner vitsluitend aan deuren!

* Waarschuwing! Kans op lichamelijk
letsel! Bevestig de slingtrainer vitslui-
tend aan deuren die naar buiten (van
u af) opengaan! Monteer de slingtrai-
ner nooit aan deuren die naar binnen
(naar u toe) opengaan. De deur kan
openschieten wat tot ernstig letsel
kan leiden!

* Waarschuwing! Kans op lichamelijk
letsel! Sluit de deur waar u de sling-
trainer aan bevestigt, altijd af!

* Waarschuwing! Gebruik tijdens de

training altijd het meegeleverde waar-

schuwingsbord voor de deur! Zorg
ervoor dat het zich goed leesbaar aan
de andere kant van de deur bevindt.

Bijzondere voorzichtigheid -
kans op lichamelijk letsel bij
kinderen!
* Houd kinderen ver verwijderd van verpak-
kingsmateriaal. Er bestaat verstikkingsgevaar!
* Het artikel is geen speelgoed en dient buiten
bereik van kinderen te worden opgeslagen
wanneer het niet wordt gebruikt. Kinderen
mogen zich tijdens het gebruik niet binnen de

reikwijdte van het artikel bevinden om kans op

lichamelijk letsel te voorkomen.
* Wis kinderen vitdrukkelijk op het feit dat het
artikel geen speelgoed is.

A Gevaren als gevolg van slijtage
* Het artikel mag alleen in goede staat worden
gebruikt. Controleer het artikel voor elk ge-

bruik op beschadigingen of slijfage.

¢ De veiligheid van de slingtrainer kan alleen
worden gegarandeerd wanneer het regelma-
tig wordt gecontroleerd op schade en slijtage.

* Gebruik uitsluitend originele reserveonderdelen.

* Bescherm het artikel tegen extreme tempe-

raturen, zon en vocht. Onjuiste opslag en

onjuist gebruik van het artikel kunnen leiden

tot voortijdige slijtage en mogelijke breuken

in de constructie, wat vervolgens kan leiden

tot letsel.

Bevestig het artikel niet aan plaatsen met

scherpe randen, bijv. deurscharnieren. Nylon

scheurt als het langs scherpe randen schuurt.

* Zaag niet met het artikel! Zaagbewegingen
leiden tot een snellere slijfage.

* Onderzoek het artikel regelmatig op bescha-
digingen en slijfage. Wanneer het artikel
beschadigd is, mag u het niet meer gebruiken.

A Pas op voor materiéle schade

* Laat de slingtrainer nooit zomaar vallen of
tegen de deur terugschieten. Anders kan de
deur beschadigd raken.

Opbouwinstructies/montage

* Kies een trainingsoppervlak van

ca. 3,00 x 1,80 m (I x b).

Bevestig de slingtrainer (1) op een hoogte
tussen 1,80 en 2,30 m.

Train alleen op een vlakke, antislip onder-
grond.

Bevestig het deuranker (3) of de aanpassings-
lus (2) met behulp van de karabijnhaak aan
de slingtrainer (afb. B).

Monteer de slingtrainer vitsluitend aan deuren
die naar buiten (van u aof) opengaan (afb. C).
Leg het anker in het midden over de deur (afb. C).
Sluit de deur goed df.

. Waarschuwing! Kans op lichame-
lijk letsel! Sluit de deur altijd af!
Gebruik altijd het meegeleverde
waarschuwingsbord voor de deur!
Verzeker u ervan dat de deur waar u het

anker van de slingtrainer aan bevestigt, stabiel
en robuust is en uw lichaamsgewicht draagt
en zorg ervoor dat het anker goed vastzit.
Om dit te controleren, trekt u enkele keren
stevig aan de banden (afb. D).
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Montage/gebruik van de Aanbevolen lengte van de
aanpassingslus (afb. G) slingtrainer

Met de aanpassingslus en de karabijnhaak
ervan kan de slingtrainer aan stangen, takken
of verlenglussen worden gemonteerd. U kunt de
aanpassingslus op twee manieren bevestigen.

Stel voor elke oefening de lengte van
de slingtrainer zoals hieronder beschre-
ven in:

Lengte slingtrainer: kort

Waarschuwing! Controleer altiid het Macak de slingtrainer zo kort mogelijk.

draagvermogen van de montagepunten en
verzeker u ervan dat de veiligheid voldoende is
gewaarborgd. Als u hier niet op let bestaat er
gevaar voor ernstig lichamelijk letsel.

Lengte slingtrainer: gemiddelde lengte
Stel de slingtrainer in op de gemiddelde lengte
door het deuranker bij de gekleurde dubbele
markeringen vast te maken die in het midden
Slingtrainer verkorten of van de band zin ingenaaid.

Lengte slingtrainer: kniehoogte
verlengen gle sing 9
9 Stel de slingtrainer zodanig in dat de handgre-

e
Aanwijzing! Verzeker u ervan dat de pen zich iets onder uw knieén bevinden.

banden niet zijn verdraaid voordat u ze

aanpast! Lengte slingtrainer: lang

Trek de banden van de slingtrainer volledig uit
zodat de handgrepen ca. 7 cm boven de grond
hangen. Als deze lengte niet toereikend is kunt
u de aanpassingslus tussen het deuranker en de
slingtrainer plaatsen.

Verkorten:

¢ Om te verkorten houdt u een band van de
slingtrainer vast.

Druk met de duim van de ene hand de verstel-
bare gesp aan de band naar beneden en neem
de rode verstelbare lus in de andere hand. Algemene trainingsinstructies
Druk de gesp naar beneden en trek de band

omhoog. Herhaal deze werkwijze voor de Trainingsverloop )
andere band (afb. E). * Draag comfortabele sportkleding.

* Voer voor elke training een warming-up uit en

bouw de training rustig of.

Houd tussen de oefeningen lang genoeg pau-

ze en zorg ervoor dat u voldoende drinkt.

* Train als beginner nooit met een te hoge
belasting. Voer de intensiteit langzaam op.

* Voer alle oefeningen gelijkmatig uit en niet

schokkerig of snel.

Let erop dat u gelijkmatig blijft ademhalen.

Adem vit bij inspanning en adem in bij ont-

¢ Als de banden voor enkele oefeningen toch
te lang zijn, kunt u het ankerpunt verplaat-
sen. Open hiertoe de karabijnhaak van het
deuranker en haal de karabijnhaak van de
slingtrainer.

Plaats de karabijnhaak van het deuranker in
een van de onderste lussen van de slingtrainer.

. A Waarschuwing! Plaats de karabijnhaak .
van het deuranker uitsluitend in de ankerlus-
sen die aan beide kanten door gekleurde

spanning.

markeringen zijn gekenmerkt * Let er tijdens de oefeningen op dat u een
. Waarschuwing! Kans op lichamelijk correcte lichaamshouding aanhoudt.

letsell Wikkel de lussen nooit eenvoudigweg .

om het deuranker om te verkorten. De band Warming-up

kan losraken! Neem voor elke training voldoende tijd voor de
Verlengen: warming-up. Hieronder vindt u enkele eenvoudi-
¢ Om te verlengen drukt u gelijktijdig op beide ge oefeningen.

verstelbare gespen en trekt u de banden naar U dient de betreffende oefeningen telkens

beneden, van het bevestigingspunt af (afb. F). 2 tot 3 keer te herhalen.
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Nekspieren

1. Draai uw hoofd langzaam naar links en naar
rechts. Herhaal deze beweging vier tot viif keer.

2. Draai uw hoofd over uw borst eerst één kant
en daarna de andere kant op.

Armen en schouders

1. Sla uw handen achter uw rug in elkaar en trek
ze langzaam naar boven. Wanneer u hierbij
het bovenlichaam naar voren buigt, worden
alle spieren optimaal opgewarmd.

2. Draai uw schouders tegelijkertijd naar voren
en wissel na een minuut van richting.

3.Trek uw schouders richting uw oren en laat ze
weer zakken.

4. Draai afwisselend uw linker- en rechterarm
naar voren en na een minuut naar achteren.
Belangrijk: vergeet niet rustig te blijven

ademen!

Voorbeeldoefeningen

Hieronder ziet u enkele van de vele oefeningen
die mogelijk zijn.

Waarschuwing! Draag altijd sport-
schoenen met antislipzool!

Kniebuigingen (afb. H)

Lengte slingtrainer: gemiddelde lengte

Verloop

1. Ga rechtop staan. Uw gezicht wijst richting
het bevestigingspunt. U staat met uw voeten
op schouderbreedte, terwijl uw ellebogen
gebogen zijn.

2. Oefen lichte spanning uit op de slingtrainer
door iets achterover te leunen.

3. Span uw buik- en bilspieren aan.

4.Ga gehurkt zitten. Uw knieén moet evenwijdig
met uw tenen zijn. Houd uw hielen stevig op
de grond.

5. Strek uw billen licht naar achteren en houd uw
bovenlichaam recht.

6. Keer terug naar de uitgangspositie.

7. Herhaal de oefening 15 keer.

Belangrijk: verhoog de intensiteit van

de oefening door de snelheid te verho-

gen of de oefening op een been uit te

voeren.

Roeien (afb. 1)

Lengte slingtrainer: kort

Verloop

1. Ga rechtop staan. Uw gezicht wijst richting
het bevestigingspunt. Plaats uw voeten op
schouderbreedte.

2.Houd beide handgrepen met gestrekte armen
vast.

3. Leun achterover en ga naar voren tot u zich in
een geschikte weerstandspositie bevindt.

4.Trek uw bovenlichaam naar voren en span
hierbij uw rugspieren aan.

5.Uw ellebogen moeten in een hoek van 90°
ten opzichte van het lichaam staan.

6. Ga terug naar de uitgangspositie.

7. Herhaal de oefening 10 keer.

Belangrijk: duw uw schouderbladen

naar elkaar toe, terwijl u zich naar

voren trekt. De meeste staande oefe-

ningen worden moeilijker als uw basis

kleiner wordt.

Met gespreide benen is de oefening

het gemakkelijkst. Als de voeten dicht

bij elkaar staan, wordt de oefening

moeilijker en op een been is deze het

moeilijkst.

Heup laten zakken (afb. J)

Lengte slingtrainer: lang

Verloop

1. Ga opzij ten opzichte van het bevestigingspunt
staan en houd de handgrepen boven uw hoofd.

2.Zet met uw binnenste been een stap naar
voren, de voeten moeten in een Iiin staan.

3.Leun van het bevestigingspunt af en houd
spanning op de banden.

4.Span uw arm- en buikspieren aan.

5. Leun de heup naar buiten, van het bevesti-
gingspunt af.

6. Doe dit met een aangename, langzame en
gecontroleerde beweging.

7. Keer terug naar de uitgangspositie door uw
buikspieren aan te spannen.

8. Herhaal de oefening met het andere been.

9.Voer de oefening per been 10 keer uit.

Belangrijk: let erop dat u de lichaams-

spanning tijdens de hele oefening

vasthoudt. Houd de ellebogen wijd en

in een lijn met uw heup.
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Oprollen (afb. K)

Lengte slingtrainer: lang

Verloop

1. Ga met uw gezicht van het bevestigingspunt
af en uw voeten op schouderbreedte uit
elkaar staan.

2. Zet enkele stappen naar voren fot u zich in
een geschikte weerstandspositie bevindt.

3. Strek uw armen naar voren en leun aan de
banden.

4. Span uw arm-, bil- en buikspieren aan.

5.Til uw armen langzaam omhoog. Let erop
dat u bij deze voorwaartse beweging uw
lichaamshouding niet verwaarloost.

6. Ga terug naar de uitgangspositie.

7. Herhaal de oefening 15 keer.

Belangrijk: de meeste staande oefenin-

gen worden gemakkelijker als u een

voet iets naar voren zet en een deel

van uw lichaamsgewicht op deze voet

steunt. Ook een gedraaide positie van

de voeten is stabieler.

Beenbuigingen (afb. L)

Lengte slingtrainer: kniehoogte

Verloop

1. Ga met uw gezicht naar boven liggen en
plaats uw hielen in de voetlussen.

Aanwijzing: voor een comfortabelere positie

van de voeten schuift u de handgrepen naar

boven.

2.Uw armen liggen zijdelings naast het lichaam.

3. Span uw buikspieren aan.

4.Breng uw hielen naar het bekken.

5.Ga langzaam terug naar de uvitgangspositie.

6. Herhaal de oefening 10 keer.

Belangrijk: druk uw hielen tijdens de ge-

hele beweging stevig in de voetlussen.

Verhoog de intensiteit door tijdens de

oefening het bekken op te tillen.

Crunch (afb. M)

Lengte slingtrainer: kniehoogte

Verloop

1. Plaats uw voeten met de tenen naar beneden
in de voetlussen.

Aanwijzing: voor een comfortabelere positie

van de voeten schuift u de handgrepen naar

boven.
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2.Neem een plankhouding op de handen aan.
3. Span uw bil- en buikspieren aan.

4.Breng uw knieén naar uw borst.

5. Keer terug naar de uitgangspositie.
6.Herhaal de oefening 15 keer.

Belangrijk: let erop dat u de lichaams-
spanning vasthoudt en een goede
lichaamshouding aanhoudt. De meeste
plankoefeningen op de grond voert u
gemakkelijker uit, als u op uw onderar-
men steunt. Als u met gestrekte armen
op uw handen steunt, wordt de moei-
lijkheidsgraad verhoogd.

Heup optillen (afb. N)

Lengte slingtrainer: kniehoogte

Verloop

1. Ga op uw rug liggen met uw hielen in de
voetlussen.

2.Uw armen liggen zijdelings naast het lichaam
en uw handpalmen plat op de grond.

3.Span uw romp aan.

4.Til het bekken van de grond door uw hielen in
de voetlussen te drukken.

5. Laat het bekken weer tot op halve hoogte
zakken.

6. Herhaal de oefening 15 keer.

Belangrijk: let erop dat u de lichaams-

spanning vasthoudt en een goede

lichaamshouding aanhoudt.

Hoe verder u zich van het bevestigings-

punt bevindt, hoe moeilijker de meeste

oefeningen op de grond worden (en

omgekeerd).

Zijwaartse plank (afb. O)

Lengte slingtrainer: kniehoogte

Verloop

1. Ga op uw linkerheup liggen en steun op uw
linkeronderarm. De tenen bevinden zich onder
het bevestigingspunt in de voetlussen.

2.De benen zijn gedraaid, het bovenste been
bevindt zich voor.

3. Span uw bil- en buikspieren aan.

4.Til het bekken op, neem een plankhouding
aan en houd deze 10 seconden vast.



5. Ga terug naar de uitgangspositie.

6.Na 10 keer de oefening te hebben herhaald,
voert u dezelfde oefening op uw andere zij uit.

Belangrijk: verhoog de intensiteit door

met de vrije arm op de heup te steunen

of deze naar boven te strekken.

Rekken

Neem na elke training voldoende tijd voor
rekoefeningen. Hieronder vindt u enkele eenvou-
dige oefeningen.

Voer de oefeningen per zijde steeds 3 keer
gedurende 15 - 30 seconden uit.

Nekspieren

1. Ga ontspannen staan. Trek uw hoofd met een
hand zachtjes naar links en vervolgens naar
rechts. Met deze oefening rekt u de beide
zijden van uw hals.

Armen en schouders

1. Ga rechtop staan met uw knieén licht gebogen.

2.Lleg uw rechterarm achter uw hoofd tot uw
hand tussen uw schouderbladen rust.

3. Pak met uw linkerhand uw rechterelleboog en
trek deze naar achteren.

4. Wissel van kant en herhaal de oefening.

Beenspieren

1. Ga rechtop staan en til een voet op van de
vloer.

2. Draai hem langzaam eerst de ene en vervol-
gens de andere kant op.

3. Wissel na een tijdje van voet.

Belangrijk: let er hierbij op dat uw bo-

venbenen naast elkaar blijven. Kantel

uw bekken naar voren, maar houd uw

bovenlichaam rechtop.

Opslag, reiniging

Bewaar het artikel wanneer u dit niet gebruikt
altijld droog en schoon op kamertemperatuur.
Veeg alleen schoon met een droge schoonmaak-
doek.

BELANGRIJK! Reinig nooit met agressieve reini-
gingsmiddelen.

Afvalverwerking

> Voer het artikel en de verpakkingsmateri-
alen af in overeenstemming met de
actuele lokale voorschriften. Berg
verpakkingsmaterialen (zoals bv. foliezakjes) op
buiten het bereik van kinderen. Bijkomende
informatie over de afvoer van het onbruikbaar
geworden artikel krijgt u bij uw gemeente- of
stadsbestuur. Voer het artikel en de verpakking
milieuvriendelijk of.
/\, De recyclingcode dient om verschillende
& materialen voor recyclingdoeleinden te
kenmerken. De code bestaat uit een
recyclingsymbool voor de recyclingcyclus en
een nummer dat het materiaal kenmerkt.

Opmerkingen over garantie
en serviceafhandeling

Het artikel werd met de grootste zorgvuldigheid
en onder permanent toezicht geproduceerd. De
firma DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
verleent particuliere eindklanten op dit artikel
drie jaar garantie, te rekenen vanaf de datum
van aankoop (garantietermijn) en dit op grond
van de volgende bepalingen. De garantie geldt
alleen voor materiaal- en verwerkingsfouten.

De garantie is niet van toepassing op onderde-
len die aan een normale slijtage onderhevig
zijn en daarom als niet-slijtvaste onderdelen te
beschouwen zijn (bv. batterijen) en evenmin op
breekbare onderdelen, bv. schakelaars, accu’s
of onderdelen die van glas gemaakt zijn.

Uit de garantie voortvloeiende claims zijn vitgeslo-
ten als het artikel onvakkundig, verkeerd of niet in
het kader van de voorziene bepaling of in het ka-
der van het voorziene gebruiksdoeleinde gebruikt
werd of indien richtlijnen in de gebruiksaanwijzing
niet in acht genomen werden, tenzij de eindklant
aantoont dat er sprake is van een materiaal- of
verwerkingsfout die niet op één van de hoger
vermelde omstandigheden gebaseerd is.
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Uit de garantie voortvloeiende claims kunnen
alleen tijdens de garantieperiode op vertoon
van de originele kassabon ingediend wor-

den. Gelieve daarom de originele kassabon

te bewaren. De garantieperiode wordt door
eventuele reparaties op grond van de garantie,
wettelijke waarborg of coulance niet verlengd.
Dit geldt ook voor vervangen en gerepareerde
onderdelen.

Gelieve u bij klachten in eerste instantie tot de
hieronder vermelde servicehotline te richten of
met ons per e-mail contact op te nemen. Is er
sprake van een garantiegeval, dan wordt het ar-
tikel door ons - naar onze keuze - voor u gratis
gerepareerd, wordt het vervangen of wordt de
aankoopsom terugbetaald. Verdere rechten op
grond van de garantie bestaan niet.

Uw wettelijke rechten, in het bijzonder rechten
op garantie tegenover de betreffende verkoper,
worden door deze garantie niet beperkt.

IAN: 497596_2204

Service Belgié
Tel. 0800 12089
E-Mail: deltasport@lidl.be
@D Service Nederland
Tel. 0800 0249630
E-Mail: deltasport@lid|.nl
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Gratulujemy!

Decydujqc sie na ten produkt, otrzymujq Pan-

stwo towar wysokiej jakoéci. Nalezy zapozna¢

sig z produktem przed jego pierwszym uzyciem.
Nalezy uwaznie przeczytaé nastepu-
jaca instrukcje uzytkowania.

Produkt ten nalezy uzytkowaé wytgeznie

w opisany sposéb oraz zgodnie ze wskazanym

przeznaczeniem. Niniejszq instrukcje uzytko-

wania nalezy przechowywaé w bezpiecznym

miejscu. Przekazujgc produkt innej osobie,

nalezy upewnié sig, ze otrzyma ona takze catq

dokumentacje dotyczqeq produktu.

Zakres dostawy / oznaczenie
czesci (rys. A)
1 x przyrzqd do éwiczen z petlami (1)
2 x klamra regulacyjna (1a)
2 x uchwyt (1b)
2 x petla na stopy (1¢)
1 x petla regulacyjna (2)
1 x zaczep do drzwi (3)
1 x torebka do przechowywania (4)
1 x szyld ze wskazéwkq na drzwi (5)
1 x instrukcja uzytkowania
1 x skrécona instrukcja

Dane techniczne

@ Maksymalne obcigzenie: 125 kg
& Data produkciji (miesigc/rok):
08/2022

Uzytkowanie zgodne
Z przeznaczeniem

Niniejszy produkt zostat zaprojektowany jako
urzqdzenie treningowe umozliwiajqce trening
catego ciata. Taémy treningowe sq przezna-
czone do uzytku prywatnego i nie nadajq sie
do celéw medycznych i komercyjnych.

Produkt zostat opracowany do uzytkowania zaréw-
no wewngtrz pomieszczer jak i na zewngtrz i moze
by¢ montowany na drzwiach wylqcznie za pomocq
zawartego w zakresie dostawy zaczepu do drzwi
oraz na dragzkach, gateziach, hakach itp.

A\ Wskazéwki
bezpieczenstwa

Niebezpieczenstwo odniesienia

obrazen!

* Przed rozpoczeciem treningu nalezy skonsul-
towacd sie z lekarzem. Upewnic sig, ze nie ist-
niejq zadne zdrowotne przeciwwskazania
do treningu.

* Nie uzywad produktu w przypadku obrazen

lub ograniczer zdrowotnych.

Produkt jest dostosowany do maksymalnej

wagi ciata uzytkownika wynoszqcej 125 kg.

Nie nalezy uzywaé tego produktu, jesli waga

uzytkownika przekracza te wartosé.

Przed treningiem nalezy wykonaé rozgrzew-

ke oraz dostosowaé intensywno$é ¢wiczen

do aktualnej kondycji. Zbyt duzy wysitek

i przetrenowanie grozq powaznymi urazami.

W razie wystgpienia jakichkolwiek dole-

gliwosci, ostabienia lub zmeczenia nalezy

natychmiast przerwad trening i skonsultowad
sie z lekarzem.

Instrukcje uzytkowania wraz z propozycjami

éwiczen nalezy mieé zawsze pod rekq.

* Kobiety w cigzy mogq trenowaé tylko za zgo-
dq lekarza.

* Przy uzyciu tego produktu jednoczes$nie moze

éwiczyé tylko jedna osoba.

Produkt nie jest odpowiedni do celéw rehabi-

litacyjnych.

Podczas treningu nalezy zachowaé przy-

najmniej 0,6 m wolnej przestrzeni wokét

produktu ze wszystkich stron (rys. P).

Trenowaé tylko na ptaskim i niepozwalajgecym

na poslizg podtozu.

Nie rozstawiaé produktu w poblizu schodéw

lub podestéw.

* W wypadku wystgpienia zawrotéw gfowy, ko-

tatania serca itp. nalezy natychmiast przerwaé

trening i skonsultowad sie z lekarzem.

Montaz produktu powinna przeprowadzié

osoba dorosta, aby unikngé obrazen wynika-

jacych z nieprawidtowego obchodzenia sie

z elementami konstrukeji. Z produktu wolno

korzysta¢ dopiero po catkowitym zakoncze-

niu montazu.
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* Nie nalezy trenowaé w stanie zmeczenia

lub ostabienia koncentracii. Nie trenowaé

bezposrednio po positku. Okres miedzy

treningiem a positkiem powinien wynie$é

ok. 2 godz.

Nalezy odpowiednio wietrzyé pomieszczenie

treningowe, unikajge przy tym przeciqgu.

Podczas treningu nalezy sie odpowiednio

nawadniad.

* Nigdy nie wolno zawijaé produktu wokét
gtowy, szyi lub klatki piersiowej. Zagrozenie
uduszeniem!

* Nie wolno uzywa¢ produktu do innych celéw
(np. jako linki napinajqgcej, linki holowniczej
i tym podobnych).

¢ Ostrzezenie! Tasmy treningowe
mozna przymocowywacé wytacznie
do drzwi!

¢ Ostrzezenie! Niebezpieczenstwo
odniesienia obrazen! Tasmy treningo-
we mozna przymocowywacé wytqcz-
nie do drzwi, ktére otwierajq sie
na zewnatrz (w strone odchodzqcq
od ciata)! Nigdy nie wolno przymoco-
wywaé tasm treningowych do drzwi
otwierajacych sie do wewnatrz
(w strone ciata). Drzwi mogtyby sie
otworzy¢, co mogtoby doprowadzié
do ciezkich obrazen ciata!

* Ostrzezenie! Niebezpieczenstwo
odniesienia obrazen! Nalezy zawsze
zamykaé drzwi, do ktérych przymo-
cowywane sq tasmy treningowe!

¢ Ostrzezenie! Podczas treningu nalezy
zawsze korzysta¢ z zawartego w za-
kresie dostawy szyldu ze wskazéwkq
na drzwi! Nalezy uwazaé, aby szyld
byt umieszczony po drugiej stronie
drzwi i byt dobrze czytelny.

Zachowaé szczegélng
ostroznos¢ - niebezpieczenstwo
odniesienia obrazen przez dzieci!
* Zabezpieczaé elementy opakowania
przed dostepem dzieci. Niebezpieczerstwo
uduszenial!
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* Produkt nie jest przeznaczony do zabawy
i powinien byé zabezpieczony przed doste-
pem dzieci, kiedy nie jest uzywany. Dzieci
nie powinny znajdowaé sie w zasiegu produk-
tu podczas treningu, aby unikngé niebezpie-
czefstwa odniesienia obrazen.

* Dzieci nalezy koniecznie pouczyé, ze ten
produkt nie stuzy do zabawy.

A Zagroizenia spowodowane

Zuzyciem
* Produkt moze byé uzywany wytqcznie, jesli
jest w idealnym stanie. Przed kazdym uzyciem
nalezy sprawdzi¢ produkt pod kgtem uszko-
dzen lub zuzycia.
Bezpieczefistwo tam treningowych mozna
zagwarantowaé tylko wtedy, gdy sq one re-
gularnie sprawdzane pod kgtem uszkodzen
i zuzycia.
Nalezy uzywaé wytgceznie oryginalnych
czesci zamiennych.
Chronié produkt przed skrajnymi temperatu-
rami, stoficem oraz wilgociq. Nieprawidtowe
przechowywanie i uzytkowanie produktu
mogq spowodowaé przedwczesne zuzycie,
a takze prowadzi¢ do peknieé konstrukeji,
co moze prowadzié¢ do obrazen.
Nie wolno przymocowywaé produktu
w miejscach z ostrymi krawedziami, np.
na zawiasach drzwi. Materiat nylonowy
moze sie zerwaé, kiedy jest ocierany o ostre
krawedzie.
Nie wykonywaé ruchu ,pitowania”! Ruch
~pitowania” prowadzi do przedwczesnego
zuzycia materiatu.
Nalezy regularnie sprawdzaé produkt
pod kgtem uszkodzer lub zuzycia. W razie
stwierdzenia uszkodzen nie wolno korzystaé
z produktu.

Ostroznie: mozliwosé powstania
szkéd materialnych
* Nigdy nie wolno upuszczaé tasm treningo-
wych na podtoze lub obijaé ich o drzwi.
W przeciwnym razie moze dojéé do uszko-
dzenia drzwi.



Wskazowki dotyczace
montazu / montaz

* Wybraé miejsce do éwiczeh o wymiarach

ok. 3,00 x 1,80 m (dt. x szer.).

¢ Zamocowaé tasmy treningowe (1) na wysoko-

$ciod 1,80 do 2,30 m.

Trenowaé tylko na ptaskim i niepozwalajgcym

na poélizg podtozu.

¢ Przymocowaé zaczep do drzwi (3) lub petle

regulacyjng (2) do taém treningowych za po-

mocq odpowiedniego karabifczyka (rys. B).

Przymocowywaé tasmy treningowe wytqcznie

do drzwi, ktére otwierajq sie na zewngtrz

(w strong odchodzqcq od ciata) (rys. C).

¢ Umieéci¢ zaczep centralnie nad drzwiami
(rys. C).

¢ Catkowicie zamkngé drzwi.

. Ostrzezenie! Niebezpieczenstwo
odniesienia obrazen! Nalezy zawsze
catkowicie zamknagé drzwi!

* Nalezy zawsze korzysta¢ z zawar-
tego w zakresie dostawy szyldu
ze wskazéwkq na drzwi!

* Nalezy upewni¢ sig, ze drzwi, do ktérych
mocowany jest zaczep do drzwi, sq stabilne
i wytrzymate, zdolne do wytrzymania cigzaru
ciata uzytkownika, a zaczep jest dobrze
zamocowany. W celu sprawdzenia tego
nalezy kilka razy mocng pociagngé za tasmy
(rys. D).

Montaz / uzytkowanie petli
regulacyjnej (rys. G)

Dzigki petli regulacyjnej i karabinczykowi tagmy
treningowe mozna zamontowaé na drgzkach,
gateziach, hakach lub petlach przedtuzajg-
cych. Istniejg dwa sposoby mocowania tasm
treningowych.

Ostrzezenie! Zawsze sprawdzad
noénoéé punktéw mocowania w celu zapewnie-
nia, ze istniejq wystarczajqce rezerwy bezpie-
czenhstwa. Nieprzestrzeganie tego punktu moze
spowodowaé powazne obrazenia ciata.

Skracanie i wydtuzanie tasm
treningowych

Wskazéwka! Przed regulacjq nalezy
zZawsze upewnic sie, ze tasmy nie sq
skrecone!

Skracanie:

* W celu skrécenia nalezy mocno przytrzymaé
pas taém treningowych.

Kciukiem jednej reki wcisngé klamre regula-
cyijng na pasie w dét, a drugq rekq chwyci¢
czerwongq petle regulacyina.

Nacisngé klamre w dét i podciqgnqé tasme
do géry. Powtérzy¢ ten proces z drugq taémq
(rys. E).

* Jezeli tasmy sq zbyt dtugie do niektérych
éwiczeh, mozna przesungé punkt kotwiczenia.
W tym celu nalezy otworzy¢ karabifczyk

na zaczepie do drzwi i zdjq¢ karabificzyk

z taém treningowych.

Umiesci¢ karabificzyk zaczepu do drzwi

w jednej z dolnych petli tasm treningowych.
A Ostrzezenie! Karabificzyk zaczepu

do drzwi nalezy umieszczaé wylqgeznie

w petlach mocujgceych, kiére majq z obu stron
kolorowe oznaczenial

. A Ostrzezenie! Niebezpieczerstwo odnie-
sienia obrazen! Nigdy nie owija¢ petli wokét
zaczepu do drzwi w celu jej skrécenia. Tasma
moze sig poluzowad!

Wydtuzanie:

* Aby wydtuzyé, nacisngé jednoczesnie obie
klamry regulacyjne i pociggnqé tasmy w dét,
z dala od punktu mocowania (rys. F).

Zalecana dlugosé tasm
treningowych

Ustawi¢ dlugosé tasm treningowych

dla kazdego éwiczenia zgodnie z poniz-
SZym opisem:

Diugie tasmy treningowe: krétkie

Maksymalnie skrécié tasmy treningowe.

Diugie taémy treningowe: $rednia diugosé
Wyregulowaé taémy treningowe do éredniej

dtugosci, mocujqc zaczep do drzwi do kolorowych,
podwdinych oznaczen wszytych na $rodku tadmy.
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Diugie tasmy treningowe: wysoko$éé kolan
Wyregulowad tasmy treningowe w taki sposéb,
aby uchwyty znajdowaly sie tuz pod kolanami.
Diugie tasmy treningowe: dugie

Catkowicie rozciqggngé tasmy treningowe

w taki sposéb, aby uchwyty zwisaty ok. 7 cm
nad podfozem. Jezeli dlugoséé jest niewystarcza-
jaca, petle regulacyjng mozna umiescié miedzy
zaczepem do drzwi a tadmami treningowymi.

Ogodlne wskazoéwki dotyczace
treningu

Przebieg treningu

¢ Nalezy nosié¢ wygodngq odziez sportowq.

* Przed rozpoczeciem éwiczeh nalezy sie

rozgrzaé, a zakofczenie treningu powinno

odbywa¢ sie stopniowo.

Pomiedzy éwiczeniami nalezy robié¢ odpo-

wiednio diugie przerwy oraz uzupetniad

plyny.

¢ Osoby poczgtkujgce nie powinny wybieraé
zbyt duzej intensywnoéci treningu. Nalezy
stopniowo zwiekszad intensywno$¢ treningu.

¢ Wykonywaé éwiczenia réwnomiernie, unika-
jac szarpanego lub zbyt szybkiego tempa.

¢ Zwracaé uwage na réwnomierne oddycha-

nie. Wydychaé powietrze podczas napinania

migéni, a wdychaé podczas ich rozluzniania.

Podczas wykonywania éwiczen zwracaé

uwage na prawidtowq postawe ciata.

Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy po$wiecié wy-
starczajqco duzo czasu na rozgrzewke. Ponizej
znajduje sig opis kilku prostych éwiczen.
Powtarzaé kazde éwiczenie od 2 do 3 razy.

Miesénie karku

1. Powoli obracaé gtowe w lewo i w prawo.
Powtérzyé ten ruch 4-5 razy.

2. Powoli wykonywaé ruch okrezny glowg
w jednym kierunku, a nastepnie w przeciw-
nym kierunku.
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Rece i barki
. Ostroznie unie$¢ ku gérze skrzyzowane
za plecami rece. Wykonywanie tego
éwiczenia z gérnq czesciq ciata pochylong
do przodu zapewni optymalne rozgrzanie
wszystkich migéni.
2. Zataczaé kregi ramionami do przodu (jedno-
czesnie) i zmieni¢ kierunek po jednej minucie.
3. Przyciqgngé ramiona do uszu i ponownie
opusci¢ ramiona.
4.Zataczad kregi naprzemiennie lewq i prawqg
rekq do przodu, a po jednej minucie do tytu.
Wazne: nie nalezy zapominaé przy tym
o spokojnym oddechu!

—_

Propozycje ¢wiczen

Ponizej znajduje sig opis niektérych z wielu

éwiczen.

Ostrzezenie! Nalezy koniecznie nosi¢

obuwie sportowe z podeszwami anty-

poslizgowymi!

Przysiady (rys. H)

Diugie tasmy treningowe: $rednia diugoéé

Przebieg

1. Stanqgé prosto z twarzq skierowang w strone
punktu mocowania. Stopy rozstawione na sze-
roko$¢ barkéw, tokcie ugiete w bok.

2. Napiqgé taémy treningowe, lekko odchylajgc
sig do tytu.

3. Napigé migsnie brzucha i posladkéw.

4. Przej$¢ do przysiadu. Kolana powinny
znajdowac sie réwnolegle do palcéw u nég.
Trzymaé pigty mocno na podtodze.

5. Lekko rozciggnagé posladki do tytu, utrzymujac
gérnq czesé ciata w pozycji pionowej.

6. Wréci¢ do pozyciji wyjéciowe;.

7. Powtérzy¢ éwiczenie 15 razy.

Wazne: intensywnos¢ ¢wiczeh moz-

na zwiekszyé, zwiekszajac predkosé

lub wykonujac ¢wiczenie na jednej

nodze.



Wiostowanie (rys. I)

Diugie tasmy treningowe: krétkie

Przebieg

1. Stanqgé prosto z twarzq skierowang w strone
punktu mocowania. Rozstawié stopy na szero-
koéé barkéw.

2.Trzymaé oba uchwyty z wyprostowanymi
ramionami.

3. Odchyli¢ sie do tytu, a nastepnie pochyli¢ sie
do przodu az do znalezienia sie pod odpo-
wiednim kgtem oporu.

4. Pociggnaé gérnq czesé ciata do przody,
napinajgc migsénie plecéw.

5. tokcie powinny znajdowaé sig pod kgtem
90 stopni do ciata.

6. Przejé¢ ponownie do pozyciji wyjéciowe;.

7. Powtérzy¢ éwiczenie 10 razy.

Wazne: podciggajqc sie do przodu, sci-

snq¢ topatki. Wiekszosé éwiczen staje sie

trudniejsza po zmniejszeniu podstawy.

Cwiczenie jest najtatwiejsze do wyko-

nania z rozstawionymi nogami. Cwi-

czenie jest trudniejsze do wykonania
po ztaczeniu stép, zas najtrudniej jest
wykonaé je na jednej nodze.

Opuszczanie bioder (rys. J)

Dlugie tasmy treningowe: dtugie

Przebieg

1. Stangé bokiem do punktu mocowania, trzyma-
jac uchwyty nad gtowgq.

2. Zrobi¢ krok do przodu wewnetrzng noggq,
stopy powinny znajdowaé sie w jednej linii.

3. Odchyli¢ si¢ od punktu mocowania, utrzymu-
jac napiecie ta$m.

4. Napig¢ migénie rgk i brzucha.

5. Odchyli¢ biodra na zewnatrz, z dala od punk-
tu mocowania.

6. Wykonywaé komfortowe, wolne i kontrolowa-
ne ruchy.

7. Wrécié do pozyciji wyjiciowej, napinajgc
migsnie brzucha.

8. Powtérzy¢ éwiczenie drugg noga.

9. Wykonaé éwiczenie 10 razy na noge.

Wazne: podczas catego éwiczenia

nalezy zwracaé uwage na odpowiednie

napiecie ciata. Trzymaé tokcie szeroko

oraz w jednej linii z biodrami.

Unoszenie rak do géry (rys. K)

Dtugie tasmy treningowe: diugie

Przebieg

1. Stanqé twarzq z dala od punktu mocowa-
nia ze stopami rozstawionymi na szeroko$é
ramion.

2. Przej$¢ kilka krokéw do przodu az do znale-
zienia sig pod odpowiednim kgtem oporu.

3. Wyciagna¢ rece do przodu oraz napigé
migénie posladkéw i brzucha.

4. Napig¢ migénie rak, posladkéw i brzucha.

5. Powoli podnie$é rece. Uwazaé, aby podczas
wykonywania tego ruchu do przodu utrzymaé
odpowiedniq postawe ciata.

6. Przej$¢ ponownie do pozycji wyjéciowe;.

7. Powtérzy¢ éwiczenie 15 razy.

Wazne: wiekszos¢ éwiczen wykony-

wanych na stojaco staje sie tatwiejsza

po wysunieciu jednej stopy do przodu

i podparciu niq czesci ciezaru ciata.

Pozycja z wysunietq stopq zapewnia

rowniez wiekszq stabilnosé.

Zginanie nég (rys. L)

Diugie taémy treningowe: poziom kolan

Przebieg

1. Potozy¢ sie twarzq do géry i wlozy¢ piety
w petle na stopy.

Wskazéwka: aby uzyska¢ wygodne podpar-

cie stép, przesungé uchwyty do géry.

2.Rece lezqg po bokach ciata.

3. Napigé migsnie brzucha.

4. Przyciqgnqé piety do miednicy.

5. Powoli przej$¢ ponownie do pozycji wyjscio-
wej.

6. Powtdrzyé ¢wiczenie 10 razy.

Wazne: podczas catej sekwencji ruchu

mocno weciskaé piety w petle na stopy.

Intensywnos$é mozna zwiekszy¢é

przez uniesienie miednicy w trakcie

wykonywania éwiczenia.
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Crunch (rys. M)

Diugie tasmy treningowe: poziom kolan

Przebieg

1. Wiozy¢ stopy w petle na stopy palcami w dét.

Wskazéwka: aby uzyskaé wygodne podpar-

cie stép, przesungé uchwyty do géry.

2. Przyjqé pozycije deski, wspierajqc sie na re-
kach.

3. Napigé miesnie posladkéw i brzucha.

4. Przyciqgngé kolana do klatki piersiowe;.

5. Wréci¢ do pozyciji wyjéciowe;.

6. Powtérzyé éwiczenie 15 razy.

Wazne: zwréci¢ uwage na utrzymanie

napiecia i prawidlowej pozycji ciata.

Zwykle éwiczenie deski na podtodze

jest tatwiejsze, gdy mozna wesprzeé

sie na przedramionach. Aby zwiekszy¢

poziom trudnosci, nalezy wesprze¢ sie

na wyprostowanych rekach.

Unoszenie bioder (rys. N)

Dlugie tasmy treningowe: poziom kolan

Przebieg

1. Potozy¢ sie na plecach z pigtami w petlach
na stopy.

2.Rece lezq po bokach ciata, dtonie ptasko
na podtodze.

3. Napigé tutéw.

4. Unie$¢ miednice z podtogi, wciskajgc piety
w petle na stopy.

5. Opusci¢ miednice do potowy wysokosci.

6. Powtérzyé ¢wiczenie 15 razy.

Wazne: zwréci¢ uwage na utrzymanie

napiecia i prawidlowej pozyciji ciata.

¢wiczenia na podiodze sq tym trud-

niejsze, im dalej éwiczqcy znajduje sie

od punktu mocowania (i odwrotnie).

Deska bokiem (rys. O)

Dlugie tasmy treningowe: poziom kolan

Przebieg

1. Potozy¢ sig na lewym biodrze, wspierajgc
sig¢ na lewym przedramieniu, z palcami stép
w petlach na stopy pod punktem mocowania.

2.Nogi sq przesuniete, gérna noga znajduije sie
z przodu.

3. Napigé mieénie posladkéw i brzucha.

4. Podnie$é miednice do pozyciji deski i wytrzy-
maé przez 10 sekund.
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5. Przej$¢ ponownie do pozyciji wyjéciowe;.
6.Po 10 powtérzeniach powtérzyé éwiczenie

z drugiej strony.
Wazne: intensywnosé éwiczen mozna
zwiekszy¢ poprzez umieszczenie wol-
nego ramienia na biodrze lub wycigga-
nie go do gory.

Rozcigganie

Po kazdym treningu poswigci¢ wystarczajgco
duzo czasu na rozcigganie. Ponizej znajduje sig
opis kilku prostych éwiczen.

Nalezy wykonaé kazde éwiczenie 3 razy

po 15-30 sekund na kazdq strone.

Miesnie karku

1. Stangé w rozluznionej pozycji. Delikatnie
pociggna¢ dtoniq glowe najpierw w lewgq,
a nastepnie w prawgq strong. To éwiczenie ma
na celu rozciggniecie migéni szyi.

Rece i barki

1. Stangé w pozycji wyprostowanej, ugigé lekko
kolana.

2. Przenies$¢ prawq reke za glowe w taki
sposéb, aby prawa dtoA znalazta sie miedzy
topatkami.

3. Chwyci¢ lewq dtonig prawy tokie¢ i pocig-
gnagé go do tytu.

4. Zmieni¢ strony i powtérzyé éwiczenie.

Miesnie nég

1. Stangé w pozycji wyprostowanej i oderwad
jednq stope od podtoza.

2. Powoli wykonywaé ruch okrgzny stopq w jed-
nym kierunku, a nastepnie w przeciwnym
kierunku.

3. Po chwili zmienié stopy.

Wazne: zwréci¢ uwage, aby uda byty

ulozone réwnolegle do siebie. W trak-

cie wykonywania éwiczenia miednica
powinna by¢ wysunieta do przodu,

a tutéw pozostaé wyprostowany.



Przechowywanie, czyszczenie

Podczas nieuzywania nalezy zawsze przecho-

wywaé produkt w suchym i czystym miejscu,

w temperaturze pokojowej. Wycieraé do czysta
jedynie suchq $ciereczkq.

WAZNE! Nie czyscié¢ przy uzyciu ostrych érod-

kéw czyszczqcych.

Uwagi odnosnie recyklingu
54 Artykuti materiaty opakowaniowe
%A nalezy usungé zgodnie z aktualnie
obowigzujgcymi miejscowymi przepisa-
mi. Materiaty opakowaniowe (np. worki foliowe)
nalezy przechowywaé w miejscu niedostepnym
dla dzieci. Szczegétowe informacije na temat
sposobdw usuwania zuzytego artykutu mozna
uzyskaé u wladz gminnych i miejskich. Artykut
oraz opakowanie nalezy usungé w sposéb
przyjazny dla §rodowiska.
/N, Kod recyklingu stuzy do oznaczenia
C:) réznych materiatéw nadajqcych sie do
ponownego przetworzenia (recyklingu).
Kod taki sktada sie z symbolu recyklingu
odzwierciedlajgcego obieg materiatéw do
ponownego przetworzenia, a takze z numery,
ktéry jest oznaczeniem materiatu.

Wskazoéowki dotyczace gwa-
rancji i obstugi serwisowej

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

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

Wyklucza sie roszczenia z tytutu niniejszej gwa-
rancji w przypadku uzycia artykutu w sposéb
niewtaéciwy lub sprzeczny z jego przeznacze-
niem lub w sposéb wykraczajqcy poza przewi-
dziane przeznaczenie lub poza przewidziany
zakres uzytkowania lub jesli wytyczne zawarte
w instrukeji obstugi nie byly przestrzegane,
chyba ze klient koicowy udowodni istnienie
wady materiatowej lub wady wykonania, ktéra
nie wynika z podanych wyzej przyczyn.
Roszczenia z tytutu gwarancji mozna zgtaszaé
wylqcznie w okresie gwarancyjnym za okaza-
niem oryginalnego dowodu zakupu. Prosimy
zatem zachowaé oryginalny dowéd zakupul
W przypadku jakichkolwiek reklamacii prosimy
skontaktowaé sig z nami najpierw za poséred-
nictwem podanej ponizej infolinii serwisowej
lub drogg e-mailowq. W przypadku objetym
gwarancjq artykut zostanie - wedtug naszego
uznania - bezptatnie naprawiony, wymieniony
lub nastqpi zwrot ceny zakupu. Z gwarancji nie
wynikajq zadne inne prawa.

Niniejsza gwarancja nie ogranicza Panstwa
ustawowych praw, w szczegélnosci roszczen
gwarancyjnych wobec danego sprzedawcy.
W przypadku wymiany czesci lub catego arty-
kutu okres gwarancji przedtuza sig o trzy lata
zgodnie z art. 581 § 1 kodeksu cywilnego. Po
uptynieciu czasu gwarancji powstate naprawy
sq platne.

IAN: 497596_2204

Serwis Polska
Tel:. 22397 4996
E-Mail: deltasport@lidl.pl
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Srdeéné blahopfejemel!
Svym nékupem 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 (&ely. Uschoveite si
tento ndvod k pouziti pro budouci pouZiti. Pokud
vyrobek preddte tieti osobg, predeite i i velke-
rou dokumentaci.

Obsah baleni/seznam dilu
(obr. A)
1 x posilhovacie pésy (1)
2 x nastavovaci spona (1a)
2 x madlo (1b)
2 x smycka na nohu (1¢)
1 x regulaéni smycka (2)
1 x kotva na dvete (3)
1 x saéek na ulozeni (4)
1 x informacéni stitek na dvere (5)
1 x névod k pouziti
1 x struény névod

Technické udaje

MaximélIni zatizeni: 125 kg

t , ,| | Datum vyroby (mésic/rok):
08/2022

Pouziti dle uréeni

Tento vyrobek byl vyvinut jako cvicebni ndstroj
pro trénovani celého téla. Zavésny posilovaci
systém je uréen pro soukromé pouZiti a neni
vhodny pro lékaFské a komeréni G&ely.

Vyrobek je uréen pro pouZiti v interiéru a rovnéz
pro venkovni pouZiti. Vyrobek se smi upeviiovat
na dvefe pouze pomoci kotvy na dvefe, kterd

je souddsti obsahu baleni. Vyrobek se ddle smi
upeviiovat na tyce, stoZdry, hdky apod.
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YA Bezpeénosini pokyny

Nebezpedéi poranéni!

e Predtim, nez zaé&nete cviéit, se poradte
se svym lékafem. Ujistéte se, Ze Vam V&3
zdravotni stav umoZiiuje cviéit.

* Nepouzivejte vyrobek, pokud jste zranéni,

nebo mdte n&jaké zdravotni omezeni.

Tento vyrobek je uréen pro maximdlni t€lesnou

hmotnost 125 kg. Nepouziveite tento vyrobek,

pokud mdte vy3§i t&lesnou hmotnost.

* Nezapomeite se pfed cviéenim vzdy zahFat
a cviéte podle své aktudlni vykonnosti. V pfi-
padé nadmérné ndmahy a pretiZzeni hrozi véz-
nd zranéni. Pfi potiZich, pocitu slabosti nebo
Unavé okamzité prestafite cvi¢it a obrafte
se na lékare.

* Ndvod k pouziti s ndvrhy cviéeni méjte vzdy

v dosahu.

T&hotné Zeny by mély cviéit jen po poradé

se svym lékafem.

Tento vyrobek smi ve stejnou chvili pouZivat

vzdy jen jedna osoba.

* Vyrobek neni vhodny pro terapeutické Gely.

Okolo cviebniho prostoru musi byt ze viech

stran volny prostor minimdélné 0,6 m (obr. P).

¢ Cviéte pouze na rovném a neklouzavém
podkladu.

* Nepouzivejte tento vyrobek v blizkosti schodi

nebo stupinkd.

Pokud mdte pocit zavraté nebo buseni srdce

atd., okamzité trénink preruste a konzultujte

lékare.

* Vyrobek smi instalovat pouze dospéla osoba,

aby nedo3lo ke zranéni neodbornym zaché-

zenim. Pamatujte na to, Ze vyrobek se smi
pouzivat pouze kompletn& smontovany.

Necviéte, pokud jste unaveni nebo nesou-

stredéni. Necviéte bezprostiedné po jidle.

Pockeijte se zahdjenim cviceni cca 2 hodiny.

¢ Cvicebni mistnost dostateéné vyvétreijte,
zamezte viak privanu.

* B&hem cvieni dostate&né pijte.

Vyrobek nikdy neovinujte kolem hlavy, krku

ani hrudi. Nebezpeci uskrcenil

Vyrobek nepouziveite k jinym G&elim (napf-.

joko napinaci lano, vle¢né lano a podobné).



* Upozornéni! Zavésny posilovaci sys-
tém upeviujte vyhradné na dvere!

* Vystraha! Nebezpeci poranéni!
Zavésny posilovaci systém upeviuijte
pouze na dvere, které se otviraji smé-
rem ven (pry¢ od vas)! Nikdy neupev-
nujte zavésny posilovaci systém na
dvefre, které se oteviraji dovnit¥ (smé-
rem k vam). Dvefe se mohou otevrit,
a moze tak dojit k tézkému zranéni!

* Vystraha! Nebezpeci poranéni!
Dvefe, na které upeviujete zavésny
posilovaci systém, vidy zavrete!

* Upozornéni! V probéhu cviceni vidy
pouzivejte informacni stitek na dvere,
ktery je souéasti baleni! Davejte po-
zor, aby byl dobre ¢itelny a nachazel
se na druhé strané dvefi.

Durazné upozornéni - nebez-
pedi poranéni déti!
Uchovaveite balici materidl mimo dosah déti.
Hrozi nebezpe&i udusen!
* Vyrobek neni vhodny jako hragka a musi
byt pfi nepouzivani uchovévan mimo dosah
déti. Déti se b&hem cviceni nesmi nachdzet
v dosahu vyrobku, aby se zabrdnilo nebezpe-
¢i poranéni.
Upozornéte déti zejména na fo, Ze vyrobek
neni hragka.

A Nebezpeci v dosledku opotie-
beni

¢ Vyrobek se smi pouzivat pouze v bezvad-
ném stavu. Vyrobek pfed kazdym pouZitim
zkontrolujte, zda neni poskozeny nebo opotie-
bovany.

¢ Bezpecnost zdvésného posilovaciho systému

moze byt zaruéena pouze tehdy, pokud je

pravidelné kontrolovén z hlediska poskozeni

a opotfebeni.

PouZivejte pouze origindlni nahradni dily.

Chrarite vyrobek pied extrémnimi teplotami,

sluncem a vlhkost. Nespravné uskladnéni

a pouziti vyrobku mize vést k predéasnému

opotfebeni a zlomeni konstrukce, coz mize

mit za nésledek zranéni.

* Vyrobek neupeviiujte na mista s ostrymi hrana-
mi, napf. zavésy dvefi. Pfi kontaktu s ostrymi
hranami se nylon pfetrhne.

* Nepfretahuijte pfes ostré hrany! Pohyby pésu
pres ostré hrany zpdsobuiji pfedéasné opoffe-
beni.

* Vyrobek pravideln& kontrolujte z hlediska
poskozeni nebo opotfebeni. V pfipadé posko-
zeni se vyrobek nesmi ddle pouZivat.

A Pozor na poskozeni majetku

e Zavésny posilovaci systém nikdy nenechte jen
tak spadnout, resp. vymritit proti dvefim. V opaé-
ném pripadé mize dojit k poskozeni dvefi.

Pokyny k sestaveni/montaz

* Zvolte prostor pro cvigeni o velikosti
cca 3,00 x 1,80 m (d x §).
* Upevnéte zavésny posilovaci systém (1) do
vy3ky mezi 1,80 a 2,30 m.
* Cvicte pouze na rovném a neklouzavém
podkladu.
* S pomoci karabiny na zdvésném posilovacim
systému upevnéte bud’ kotvu na dvefe (3)
nebo regulaéni smycku (2) (obr. B).
Z4vésny posilovaci systém upeviujte pouze
na dvefe, které se otviraji smérem ven (pry&
od vas) (obr. C).
Kotvu polozte doprostfed na dvefe (obr. C).
* Dvefe pevné zavrete.

. Upozornéni! Nebezpeéi porané-
ni! Dvefe vidy zaviete!

* Vidy pouzivejte informacéni stitek na

dvere, ktery je souéasti baleni!

Ujistéte se, ze dvefe, na néz upeviujete kotvu

zévésného posilovaciho systému, jsou stabilni

a robustni a unesou vasi t&lesnou hmotnost.

Rovnéz se ujistéte, Ze je kotva pevné usazend.

Pro kontrolu n&kolikrét silné zatdhnéte za pésy

(obr. D).

Montaz/pouiziti regulacni smycky
(obr. G)

S pomoci regulaéni smyéky a jeji karabiny Ize
zdvésny posilovaci systém upevnit na tyée, sto-
zdary, hdky nebo prodluzovaci smy&ky. Mate dvé
mozZnosti jak upevnit regulaéni smycku.
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A Vystraha! Abyste se ujistili, Ze méte k dis-

pozici dostateénou bezpeé&nostni rezevu, vzdy
zkontrolujte nosnost montdznich bodu. Pfi nere-
spektovani hrozi nebezpedi tézkych poranéni.

Zkraceni a prodlouzeni zavés-
ného posilovaciho systému
Upozornéni! Pied Upravou se vidy ujis-
téte, Ze nejsou pasy prekroucené!
Zkraceni:

e Pro zkréceni drzte pevné pds zavésného

posilovaciho systému.
Palcem jedné ruky stladte nastavovaci sponu

na pdsu dold a éervenou regulaéni smycku si
vezméte do druhé ruky.

Stlacte piezku doli a pds vytahujte nahoru.
Postup zopakuijte s druhym pésem (obr. E).
Pokud by byly pasy pro n&které cviky stdle piili3
dlouhé, mozete posunout kotevni bod. K tomu
oteviete karabinu na kotvé na dvefe a sundeijte
karabinu ze zavésného posilovaciho systému.
Umistéte karabinu kotvy na dvefe do jedné
ze spodnich smycek zavésného posilovaciho
systému.

. A Upozornénil Karabinu kotvy na dvefe
umisfujte vyhradné do kotevnich smycek, které
jsou na obou strandch oznaéené barevnou
znakou!

. A Upozornénil Nebezpedi poranénil Pro
zkrdceni nikdy neomotdveijte smycky jedno-
duse okolo kotvy na dvefe. Pés by se mohl
uvolnit!

Prodlouzeni:

* Pro prodlouzeni stlaéte obé& nastavovaci spo-
ny soudasné a pdsy vytédhénte dold, smérem
od upeviovaciho bodu (obr. F).

Doporucena délka zavésného
posilovaciho systému

Pro kazdy cvik nastavte délku zavésné-
ho posilovaciho systému podle popisu
nize:

Délka zavésného posilovaciho systému: krétky
Zkrafte zavésny posilovaci systém co nejvice.
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Délka zavésného posilovaciho systému: stfedni
délka

Stfedni délku zav&sného posilovaciho systému
nastavite tak, Ze kotvu na dvefe zafixujete na
barevnych dvojitych zna&kdach, které jsou vité
uprostied pdsu.

Délka zavésného posilovaciho systému: vyska
kolen

Nastavte zavésny posilovaci systém tak, aby
se madla nachdzela tésné pod vasimi koleny.

Délka zavésného posilovaciho systému: dlouhy
Pasy zavésného posilovaciho systému Gplné
vytdhnéte, aby madla visela cca 7 ¢cm nad pod-
lahou. Pokud délka nestaci, mizZete regulagni
smycku umistit mezi kotvu na dvefe a zavésny
posilovaci systém.

Obecné pokyny pro cviceni

Priobéh cviceni

* Noste pohodIné sportovni oble&eni.

* Pfed kazdym cvienim se zahfejte a trénink
ukonéujte pomalu.

* Délejte mezi jednotlivymi cviky dostatecné

dlouhé pauzy a dostate&né pijte.

Pokud jste za&ate&nik, necvitte nikdy s pfilis

vysokou z&tézi. Tréninkovou intenzitu zvy3ujte

postupné.

Provadéijte veskeré cviky stejnomérné, vyvaruj-

te se prudkych a rychlych pohybo.

* Dbejte na rovnomérné dychani. Pfi ndmaze
vydechujte a pfi odlehéeni se nadechuite.

* B&hem provadéni cvikd dbeijte na spravné
drzeni t&la.

Zahrati

Pred kazdym cvienim si udélejte dostatek Easu

na zahfét. Nize naleznete popis nékolika jedno-

duchych cvikd.
Viechny cviky byste méli 2 az 3krat zopakovat.

Sijové svaly

1. Otdéeijte hlavu pomalu doleva a doprava.
Opakuijte tento pohyb étyfikrdt nebo pétkrat.

2. Provadéijte pomaly krouzivy pohyb hlavou nej-
prve jednim smérem a pak druhym smérem.



Paze a ramena

1. Zkfizte ruce za z4dy a opatrné je vytdhnéte
nahoru. KdyZ se pfitom pfedklonite, viechny
svaly se optimdlné zahfeji.

2.0Obéma rameny délejte zarover krouzky
dopfedu a po jedné minuté dozadu.

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

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

Dulezité: Nezapomeiite pfitom klidné

dychat!

Navrhy cviceni

Nize uvddime nékolik z mnoha moznych cvik.
Upozornéni! Vidy noste protiskluzovou
sportovni obuv!

Dfepy (obr. H)

Délka zavésného posilovaciho systému: stfedni
délka

Probéh

1. Postavte se rovng, obli¢ejem smérek k upeviio-

vacimu bodu. Nohy jsou na 3itkurame, lokty
ohnuté vedle t&la.

2. Vyzkou3ejte mirné napéti na zavésném
posilovacim systému tim, Ze se trochu zapfete
dozadu.

3. Napnéte bfisni a hyzd'ové svalstvo.

4.)déte do diepu. Vade kolena by méla byt
paraleln& se 3pi¢kami prstd. Paty jsou stdle
pevné na zemi.

5.Hyzdé mirné vysufite dozadu a trup drze
vzpfimeny.

6. Vratte se zpét do vychozi polohy.

7. Cviceni 15krdt zopakuite.

Dulezité: Zintenzivnéte cvieni tim, ze

zvysite rychlost nebo budete cviéeni

provadét na jedné noze.

Veslovani (obr. 1)
Délka zavésného posilovaciho systému: krétka

Probéh

1. Postavte se rovné, obli¢ejem smérek k upeviio-

vacimu bodu. Nohy umistéte na 3itku ramen.
2.0bé& madla drzte v nataZenych rukéch.

3. Zaptete se dozadu a jdéte dopfedu, az se bu-
dete nachézet v pfimé&feném hlu odporu.

4. Vytdhnéte trup dopfedu a pfitom napnéte
z&dové svaly.

5. Lokty by mély svirat s t&lem Ghel 90°.

6. Vratte se zpét do vychozi polohy.

7. Cviceni 10krat zopakujte.

Dulezité: Zatimco se vytahujete dopre-

du, stlaéujte k sobé lopatky. Vétsina

cviceni ve stoje se ztizi, pokud se zmensi

vase zakladna.

S roznozenyma nohama je cvic¢eni

nejsnazsi. Pokud date nohy k sobé, ztizi

s veve

se. Nejobtiznéjsi bude na jedné noze.

Spousténi kyéli (obr. J)

Délka zavésného posilovaciho systému: dlouhy

Probéh

1. Postavte se bokem k upeviiovacimu bodu
a drzte madla nad hlavou.

2. Vnitfni nohou udélejte krok vpfed, nohy by
mély stat v jedné linii.

3. Zapfete se smérem od upeviovaciho bodu
a udrzujte v pdsech napéti.

4. Napnéte svaly pazi a bFisni svaly.

5.Bok zapFete smérem ven, pry& od upeviiova-
ciho bodu.

6. Provadéite pfijemny, pomaly a kontrolovany
pohyb.

7. Vrafte se do vychozi polohy, pfi¢emz budete
napinat bfisni svaly.

8. Cviceni zopakuijte s druhou nohou.

9. Provedte toto cviceni 10krdt na kazdé noze.

Dulezité: BEhem celého cviéeni dbejte

na napéti téla. Lokty drite Siroce roze-

virené a v jedné linii s boky.

Zvedani pazi (obr. K)

Délka zavésného posilovaciho systému: dlouhy

Probéh

1. Postavte se obli¢eje od upeviiovaciho bodu,
nohy jsou rozkro&ené na Sitku ramen.

2. Udélejte nékolik krokd vpred, aZ se budete
nachdzet v pfiméfeném Ghlu odporu.

3. Natdhnéte ruce dopfedu a zapfete se do
pés0.

4. Napnéte svaly pazi, hyzd'ové a bfidni svaly.
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5. Pomalu zvedeijte ruce nahoru. Dbeite na to,
abyste b&hem pohybu vpied nezanedbdvali
drzeni t&la.

6. Vratte se zpét do vychozi polohy.

7. Cviceni 15krdt zopakuite.

Dulezité: Vétsina cviéeni bude ve stoje

snazsi, pokud postavite jednu nohu mir-

né dopredu a éast své télesné hmotnosti
na tuto nohu pFenesete. Poloha rozkro-
cenych nohou je také stabilnéjsi.

Ohybace nohou (obr. L)

Délka zavésného posilovaciho systému: vy3ka

kolen

Probéh

1. PoloZte se na zdda, obli¢ejem nahoru a paty
umistéte do smycek na nohy.

Upozornéni: Pro pohodIngjsi polohu nohou

posufte rukojeti nahoru.

2. Ruce jsou polozené tésné vedle téla.

3. Napnéte bfini svalstvo.

4. PFitahnéte paty k pdnvi.

5. Pomalu se vrafte zpét do vychozi polohy.

6. Cvi¢eni 10krét zopakuite.

Dulezité: BEhem celého pohybu tlaéte

paty pevné do smyéek na nohy.

Zesilte intenzitu tim, Ze budete béhem

cvié¢eni zvedat panev.

Crunch (obr. M)

Délka zavésného posilovaciho systému: vyska

kolen

Probéh

1. Nohy vlozte do smy&ek na nohy, $picky prstd
sméfuji dol0.

Upozornéni: Pro pohodIngjsi polohu nohou

posufte rukojeti nahoru.

2. Zaujméte na rukou polohu na prkno.

3. Napnéte hyzd'ové a bFisni svaly.

4.Kolena pfitahujte k hrudniku.

5. Vratte se zpét do vychozi polohy.

6. Cvigeni 15krét zopakujte.

Dulezité: Dbejte na napéti téla a dob-

ré drzeni téla. Vétsina cvikt prkna na

podlaze je snazsi, pokud se zaprete

na predloktich. Paze jsou roztazené,

zaprete se o ruce, ¢éimz zvysite stupei

obtiznosti.
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Zvedani panve (obr. N)

Délka zavésného posilovaciho systému: vyska

kolen

Probéh

1. Lehnéte si na zdda s patami ve smyékdch na
nohy.

2. Ruce jsou poloZené tésné vedle téla, dlané
jsou otoéené k podlaze.

3. Napnéte trup.

4. Zvednéte panev z podlahy, pfic¢emz budete
paty Haéit do smycek na nohy.

5. Pénev spusfte zpét do poloviéni vysky.

6. Cviéeni 15krat zopakujte.

Dulezité: Dbejte na napéti téla a dobré

drieni téla.

Vétsina cvikd na podlaze bude o to

tézsich, éim déle se budete nachazet od

upeviiovaciho bodu (a naopak).

Boéni prkno (obr. O)

Délka zavésného posilovaciho systému: vyska

kolen

Probéh

1. Polozte se na levy bok a opfete se o spodni
ruku. Spicky nohou jsou ve smyekdch na nohy
pod upeviovacim bodem.

2. Nohy jsou predsazené, horni je vpiedu.

3. Napnéte hyzd'ové a bfisni svaly.

4. Zvednéte pdnev do polohy prkna a polohu
drzte po dobu 10 sekund.

5. Vratte se zpét do vychozi polohy.

6. Po 10 opakovdnich zopakujte cviceni i na
druhé strané.

Dulezité: Zvyste intenzitu tim, Ze se vol-

nou rukou opiete v bok nebo ji natah-

nete nahoru.

Zavérecné protahovani

Po kazdém cvienim si udélejte dostatek Easu

na protazeni. NiZe naleznete popis nékolika

jednoduchych cviko.

Cviceni byste méli provadét 3krét na kazdé

strané po dobu 15-30 sekund.

Sijové svaly

1. Postavte se a uvolnéte se. Jemné zatlagte 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
pravé ruka spocivala mezi lopatkami.

3. Levou rukou uchopte pravy loket a zatladte
dozadu.

4.Vyméfite strany a opakujte cviéeni.

Svaly nohou
1. Postavte se rovné a zvednéte jednu nohu
ze zemé.
2. Provédéijte pomaly krouZivy pohyb nejprve na
jednu a poté na druhou stranu.
3. Po chvili nohy vystfidejte.
Dulezité: Dbejte na to, abyste méli steh-
na rovnobézné. Panev pFitom vysuiite
dopredu, trup zUstava vzpfimeny.
Uskladneéni, cisténi
Pokud vyrobek nepouzivéte, skladuijte jej vzdy
suchy a &isty pfi pokojové teploté. Utirejte pouze
suchym hadfikem.
DULEZITE! K &igténi nikdy nepouziveijte agresivni
Cistici prostedky.

Pokyny k likvidaci
>4 Vyrobek a obalové materidly likviduite
%A podle aktudlnich mistnich predpisd.
Uchovaveijte obalové materidly (jako
napr. féliové sacky) nedostupné pro déti. O
moznostech likvidace vyslouzilého vyrobku se
informujte u Vaii obecni nebo méstské spravy.
Vyrobek a obaly likvidujte ekologicky.
/N, Recykla¢ni kéd slouzi ke znaceni
=@ roznych materidld pro proces opé&tovné-
ho zhodnoceni (recyklace). Kéd sestdva
ze symbolu recyklace, ktery ma odrazet proces
zhodnoceni, a &isla, které oznaduje materidl.

Pokyny k zaruce a probéhu
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 zdruky od

data nékupu (zéruéni lhita) podle nésleduijici
ustanoveni. Zdaruka se tykd pouze vad materidlu
a zévad ve zpracovdni. Zaruka se nevztahuje
na dily, které pod|éhaji normalnimu opotfebeni,
a proto je nutné na né& pohlizet jako na rychle
opotiebitelné dily (napF. baterie), a na kiehké
dily, napf. vypinage, akumulétory nebo dily
vyrobené ze skla.

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

Néroky ze zdruky Ize uplatnit pouze v rdmci
zaruéni |hity po predlozeni origindlniho poklad-
niho dokladu. Proto si prosim uschoveijte origindl
pokladniho dokladu. Doba zdruky se neprodlu-
Zuje pFipadnymi opravami na zékladé zaruky,
zdkonné zdruky nebo kulance. Totéz plati také
pro vymé&néné a opravené dily.

Pfi reklamacich se prosim obraceijte na nize uve-
denou horkou linku servisu nebo se s ndmi spojte
e-mailem. Pokud se vyskytne pfipad reklamace,
vyrobek Vam - dle na3i volby - bezplatné opra-
vime, vymé&nime nebo Vam vratime kupni cenu.
Dalsi prava ze zdruky nevznikaii.

Vase z&konnd prava, zejména ndroky na zqjisté-
ni zaruky vi&i konkrétnimu prodeici, nejsou touto
zérukou omezena.

IAN: 497596_2204

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

Rozsah dodavky/popis dielov
(obr. A)

1 x zdvesny posiliovag (1)
2 x regulaénd pracka (1a)
2 x rukovaf (1b)
2 x pitko na nohy (1c)
1 x slu¢ka na prispdsobenie nastavenia (2)
1 x kotva na dvere (3)
1 x Glozné vrecko (4)
1 x varovny 3titok na dvere (5)
1 x ndvod na pouzivanie
1 x krétky névod

Technické udaje

Maximélne zatazenie: 125 kg

& Ddtum vyroby (mesiac/rok):

08/2022

Uréené pouzitie

Tento vyrobok bol vyvinuty ako tréningovy
ndstroj, s ktorym mdzZete trénovat celé svoje telo.
Zavesny posilioval je koncipovany na pouzitie
v sOkromi a nie je vhodny na lekdrske a komeré-
né Oely.

Vyrobok bol koncipovany na pouZitie tak v inte-
riéri, ako aj exteréri a na dvere sa smie pripevnif

vyluéne pomocou dodanej kotvy na dvere,
taktiez na ty&e, kondre stromov, hdky a pod.
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YA Bezpecnosiné pokyny

Nebezpeéenstvo poranenia!

* Pred za&atim tréningu sa poradte so svojim
lekdrom. Uistite sa o tom, Ze zo zdravotného
hladiska méZete vykondvaf tréning.

* Nepouzivajte vyrobok, ak ste zraneni alebo

zdravotne obmedzeni.

Tento vyrobok je konstruovany na maximdlnu

telesnd hmotnost 125 kg. Vyrobok nepouzi-

vajte v pripade, Ze je va3a telesnd hmotnost
vy3Sia ako uvedend maximdlna hmotnosf.

¢ Nezabudnite sa pred cviéenim vzdy zahriaf
a cvicte adekvatne k svojej aktudlnej 3portovei
vykonnosti. Pri prili§ velkom zafaZeni a nad-
mernom trénovani hrozia vdZne poranenia.
Pri fazkostiach, pocite slabosti alebo dnavy
tréning okamzite prerudte a kontaktujte svojho
lekdra.

* Névod na pouZivanie s ndvrhmi cviéeni majte

vzdy poruke.

Tehotné Zeny by mali cvigenie vykondvat len

po konzultacii so svojim lekdrom.

* Vyrobok méZe pouzivat v rovnakom &ase
vzdy len jedna osoba.

* Vyrobok nie je vhodny na terapeutické Géely.

* Okolo miesta cviéenia musi byt volny priestor

min. 0,6 m do v3etkych strén (obr. P).

Trénujte len na rovnom a nesmyklavom

podklade.

Vyrobok nepouZivajte v blizkosti schodov

alebo schodiskovych odpogivadiel.

Okamzite ukonéite tréning, ak sa citite malat-

ne, pocifujete busenie srdca atd', a ihned to

prekonzultujte s lekérom.

* Vyrobok méZe zmontovaf iba dospeld osoba,

aby sa predi3lo poraneniu spésobenému

nesprévnou manipuldciou. Dbajte na to, aby
sa vyrobok pouzil aZ po Uplnej montazi.

Netrénuijte, ak ste unaveni alebo nekoncentro-

vani. Netrénujte bezprostredne po jedle. So

zadiatkom tréningu poékaijte cca 2 hodiny.

Tréningovl miestnost dostatoéne vetraite,

zabréfite viak prievanu.

Pocas tréningu dostatoéne pite.



¢ Vyrobok nikdy neomotdvaijte okolo hlavy, krku

ani hrudnika. Nebezpeéenstvo uskrtenial

Vyrobok nepouzivajte na iné G&ely (napr. ako

napinacie lano, fazné lano a pod.).

* Upozornenie! Zavesny posiliovaé
pripeviuijte vyluéne na dvere!

e Varovanie! Nebezpeéenstvo porane-
nia! Zavesny posiliiovaé pripeviuijte
vyluéne na dvere, ktoré sa otvaraju
smerom von (smerom od vas)! Zaves-
ny posiliovaé nikdy nepripeviujte
na dvere, ktoré sa otvaraju dovnitra
(smerom k vam). Dvere by sa mohli
otvorif a sposobit fazké zranenia!

e Varovanie! Nebezpeéenstvo porane-
nia! Dvere, na ktoré zavesny posilho-
vaé pripeviiujete, vidy zatvorte!

¢ Upozornenie! Poéas tréningu vidy
pouzivajte dodany varovny stitok na
dvere! Dbajte na to, aby boal umiest-
neny na druhej strane dveri tak, aby
bol dobre ¢itatel'ny.

Mimoriadna opatrnost -
nebezpeéenstvo poranenia
deti!
¢ Obalovy materiél uchovavaijte mimo dosahu
deti. Hrozi nebezpecenstvo udusenial
* Vyrobok nie je vhodny na hranie, a ked' sa
nepouziva, musi sa uskladioval’ mimo dosahu
deti. Deti by sa nemali poéas tréningu na-
chddzaf v blizkosti vyrobku, aby sa predislo
nebezpedenstvu poranenia.
¢ Deti upozornite zvl&3f na to, Ze vyrobok nie
je hragka.

Nebezpeéenstva v désledku
opotrebenia

* Vyrobok sa méze pouZivat len v bezchybnom
stave. Pred kaZdym pouZitim skontroluijte, i
vyrobok nie je poskodeny alebo opotrebo-
vany.

* Bezpednost pri pouzivani zavesného posil-
fiovaca je mozné zaruéif len vtedy, ked sa
pravidelne kontroluje z hl'adiska poskodenia
a opotrebovania.

* PouZivaite len origindlne ndhradné diely.

* Vyrobok chrdrite pred extrémnymi teplotami,
slnkom a vlhkostou. Nesprdvne skladovanie

a pouzivanie vyrobku méze viest k predéas-
nému opotrebovaniv a moznym prasklindm

v konstrukeii, & méZe viest k poraneniam.
Vyrobok nepripeviivje na miesta s ostrymi hra-
nami, napr. na panty dveri. Nylon sa rozirhne,
ked' sa 36cha na ostrych hrandch.
Nevykondvaite pilovité pohyby! Pilovité pohy-
by vedd k predéasnému opotrebeniu.
Vyrobok pravidelne kontrolujte z hl'adiska po-
3kodenia a opotrebovania. Pri poskodeniach
sa vyrobok uZ nesmie pouzivaf.

Opatrnost pred materialnymi
skodami
* Zavesny posiliovag nikdy nenechaite len tak
spadnif na zem, resp. zabréite jeho rychle-
mu odrazeniu odo dveri. V opaénom pripade
mbze déjst k poskodeniu dveri.

Pokyny na montaz

* Zvolte si priestor na tréning s rozmermi

cca 3,00 x 1,80 m (d x 3).

Zé&vesny posilfiovag (1) pripevnite vo vyske
medzi 1,80 a 2,30 m.

* Trénuijte len na rovnom a nesmykl'avom

podklade.

Kotvu na dverdch (3) alebo slu¢ku na prispé-

sobenie nastavenia (2) pripevnite pomocou
prisludnej karabinky na zdvesny posilfiovac
(obr. B).

Zavesny posiliova¢ montujte vyluéne na

dvere, ktoré sa otvéraji smerom von (smerom
od vés) (obr. C).
Kotvu polozte do stredu ponad dvere (obr. C).

Dvere pevne zatvorte.

. Upozornenie! Nebezpecenstvo
poranenia! Dvere vidy zatvaraijte!
Vidy pouzivajte dodany varovny
stitok na dvere!

Uistite sa, Ze dvere, na ktoré pripevnite kotvu
zdvesného posiliiovada, s stabilné a ro-
bustné, unest vasu telesni hmotnost a kotva
je pripevnend napevno. Na skisku pdrkrat
poriadne potiahnite popruhmi (obr. D).
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Montaz/poutzitie slucky na
prisposobenie nastavenia (obr. G)

Pomocou slu¢ky na prispésobenie nastavenia

a jej karabinky sa zdvesny posiliovaé méze na-
montovaf na ty&e, kondre stromov, hdky alebo
predlZovacie slu¢ky. Mdte dve moznosti, ako
upevnif slu¢ku na prispdsobenie nastavenia.

A Varovanie! VZdy preverte nosnosf
montaznych bodov, aby ste sa uistili, Ze mate
dostatoéni rezervu bezpe&nosti. Pri nedodrzani
hrozi nebezpe&enstvo zdvaznych zraneni.

Skratenie a predizenie
zavesného posilnovaca
Upozornenie! Pred prispésobenim
nastavenia sa vidy ubezpecdte, ze
popruhy nie suU prekritené!

Skratenie:

* Na 6&el skrétenia pevne uchopte popruh
zévesného posiliovada.

Palcom jednej ruky tlagte nadol regulaéni
pracku na popruhu a do druhej ruky chytte
&ervend regulaénd slucku.

Pracku tlaéte nadol a popruh fahaijte nahor.
Postup opakuijte s druhym popruhom (obr. E).
Ak by boli popruhy pre nejaké cvienia aj tak
stale pridlhé, mdzete premiestnif bod ukotve-
nia. Na tento G&el otvorte karabinku kotvy na
dverdch a vyberte karabinku zo zdvesného
posilfiovada.

Karabinku na kotve na dverdch umiestnite
do jednej zo spodnych sluciek zavesného
posilfiovada.

. A Upozornenie! Karabinku kotvy na dve-
réch umiestnite vyluéne do sluiek kotvy, ktoré
s0 obojstranne farebne oznacené!

. Upozornenie! Nebezpe&enstvo porane-
nia!l S cielom skrdatenia nikdy slu¢ky neomotd-
vaijte len tak okolo kotvy na dverdch. Popruh
sa méze uvolnif!

Predizenie:

* Na predizenie sicasne stlagte obe regulagné
pracky a fahaijte popruhy nadol, smerom od
upeviiovacieho bodu (obr. F).
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Odporucana dizka zavesného
posilnovaca

Dizku zévesného posiliiovaéa nasta-
vuijte pre kazdé cviéenie tak, ako je
opisané nizsie:

Dlzka z&vesného posiliovaéa: kratka
Skréfte zavesny posilfiova& &o najviac.

Dizka zévesného posiliiovaca: strednd dizka
Zavesny posilfiova& na strednd dizku nastavte
tak, aby kotva na dverdch bola zafixované na
farebnych dvojitych oznaceniach, ktoré si vsité
uprostred popruhu.

Dlzka zdvesného posiliiovada: vyska kolien

Nastavte zavesny posilfiovaé tak, aby sa

rukovéti nachédzali vo vyske tesne pod vasimi
kolenami.

Dizka zévesného posiliiovaga: dlha

Popruhy zavesného posiliovaca Uplne vystrite,
aby rukoviti viseli cca 7 cm nad zemou. Ak
by nebola dizka dostato&nd, mézete slutku na

prispdsobenie nastavenia umiestnif medzi kotvu

na dverdch a zdvesny posiliovaé.

Vseobecné pokyny na tréning
Priebeh tréningu

Noste pohodiné $portové oblecenie.

Pred kazdym tréningom sa zahrejte a postup-
ne polavte v tréningu.

Medzi cvi€eniami robte dostatoéne dlhé pre-
stavky a pite primerané mnoZstvo vody.

Ako zagiatoénik nikdy netrénuijte s prili
vysokou zéfaZou. Intenzitu tréningu zvy3ujte
pomaly.

V3etky cvi€enia vykondvaijte rovnomerne, nie
nérazovo a rychlo.

Dbaijte na pravidelné dychanie. Vydychujte
pri némahe a nadychuijte sa pri uvolnen.
Ddvaite pozor na sprévne drzanie tela poéas
vykondvania cvicenia.

Zahriatie

Pred kazdym tréningom venuijte dostatok &asu

zahriatiu. V nasledujicom texte vdm na tento
O&el opideme jednoduché cviky.

Prisluné cviky by ste mali vzdy opakovat dva-
az trikrét.



Svaly zatylku

1. Pomaly otéaijte hlavou dolava a doprava.
Opakuite tento pohyb 3tyri- az patkrét.

2.Pomaly krizte hlavou jednym smerom, potom
druhym smerom.

Ruky a plecia

1. Ruky si prekrizte za chrbtom a opatrne ich
fahaite hore. Ak pritom zohnete hornd Easf
trupu dopredu, optimdlne sa zahreji vietky
svaly.

2.Oboma ramenami krizte si¢asne dopredu
a po jednej minite zmefite smer.

3. Plecia fahaijte 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

d'alej dychat!

Navrhy cviceni
Na nasledujicich riadkoch vém predstavime
niektoré z mnohych cvikov.

Upozornenie! Bezpodmieneéne noste
protismykovu Sportovi obuv!

Drepy (obr. H)

Dizka zévesného posiliiova&a: strednd dizka

Postup

1. Postavte sa rovno, tvérou k bodu upevnenia.
Chodidlé st od seba v 3irke pliec, lakte si po
bokoch zohnuté.

2.Zavesny posiliiovaé zlahka napnite, pri¢om
sa mierne zaklofite.

3. Napnite brudné a sedacie svaly.

4.Podte do podrepu. Vase kolend by mali byf
v jednej rovine s prstami na nohdch. Paty
drZte pevne na zemi.

5.Zadok vystréte mierne dozadu a horny &ast
trupu drzte vo vzpriamenej polohe.

6. Prejdite spaf do vychodiskovej polohy.

7. Cvik opakuijte 15-krét.

Délezité: Intenzitu cviéenia zvysite tak,

Ze zvysite rychlost alebo budete vyko-

navaf cvi€enie na jednej nohe.

Veslovanie (obr. 1)

Dizka zévesného posiliiovaca: krétka

Postup

1. Postavte sa rovno, tvérou k bodu upevnenia.
Chodidlé dajte od seba na 3irku pliec.

2. Obe rukovéti drzte s vystretymi rukami.

3. Zaklofte sa a chodte dopredu, az kym sa
nebudete nachddzaf v primeranom uhle
odporu.

4.Hornt &ast trupu fahajte dopredu a napnite
pritom chrbtové svalstvo.

5. Lakte by sa mali nachddzaf v uhle 90° voéi
telu.

6. Opét sa vrafte do vychodiskovej polohy.

7. Cvik opakujte 10-krdt.

Délezité: Poéas toho, ako sa fahdate

dopredu, tlaéte lopatky k sebe. V&ési-

na cvikov je v stoji zloZitejsia, ked’ sa
znizuje vasa rovnovdha.

S rozkroéenymi nohami je cvik ndjjed-

noduchsi. Ked' su chodidld pri sebe,

je to zlozZitejsie, a na jednej nohe je to

najzlozitejsie.

Spustanie bedier (obr. J)

Dlzka zévesného posiliiovaga: dlhd

Postup

1. Postavte sa bokom k bodu upevnenia a ruko-
véti drzte nad hlavou.

2.Jednou nohou urobte krok vpred tak, aby
chodidlé boli v jedne;j linii.

3. Odklofte sa od bodu upevnenia a udrZiavajte
napétie v popruhoch.

4. Napnite svaly rik a brudné svaly.

5.Bedrd vyklofite do vonkajsej strany, smerom
od upeviovacieho bodu.

6. Vykondvajte pohodIné, pomalé a kontrolova-
né pohyby.

7. Vréfte sa do vychodiskovej polohy a napinaj-
te pritom bru$né svaly.

8. Cvik zopakujte s druhou nohou.

9. Cvigenie vykondvaijte 10-krét s kazdou nohou.

Délezité: Poéas celého cviéenia dbaj-

te na napnutie tela. Lakte drite od

seba a v jednej linii s bedrami.
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Krozenie (obr. K)

Dizka zavesného posiliovaga: dlhé

Postup

1. Tvérou sa postavte smerom od upeviiovacieho
bodu, chodidlé rozkroéte na 3irku pliec.

2. Urobte niekolko krokov dopredu, aZ kym
sa budete nachddzaf v primeranom uhle
odporu.

3. Ruky vystrite dopredu a oprite sa do popru-
hov.

4. Napnite svaly rik, sedacie a brugné svaly.

5.Ruky pomaly dvihaijte nahor. Dbaijte na to,
aby ste pri tomto pohybe dopredu nezane-
dbali drzanie tela.

6. Opét sa vrafte do vychodiskovej polohy.

7. Cvik opakuijte 15-krdt.

Délezité: Vé&ésinu cvikov vykondte v sto-

ji l'ahsie, ked' jedno chodidlo zlI'ahka

polozite pred seba a pomocou tohto

chodidla podopriete ¢ast vasej telesnej

hmotnosti. Poloha s vysunutym chodid-

lom je qj stabilnejsia.

Ohybanie v nohach (obr. L)

Dizka zavesného posilfiovaga: vyika kolien

Postup

1. Lahnite si na zem tvdrou hore a péty umiestni-
te do pdtok na chodidla.

Upozornenie: Na pohodiné drzanie chodi-

diel posufite rukovéti nahor.

2.Ruky s6 polozené vedla tela.

3. Napnite brugné svaly.

4. Paty fahaite k panve.

5.Pomaly sa opéf vréfte do vychodiskovej
polohy.

6. Cvik opakujte 10-krdt.

Délezité: Poéas celého priebehu cviéenia

pevne tlaéte péty do putok na chodidlé.

Intenzitu cvi€enia zvysite tak, Ze poéas

cvi€éenia nadvihnete panvu.

Skracovacky (obr. M)

Dizka zévesného posiliiova&a: vyika kolien

Postup

1. Chodidlé umiestnite prstami nadol do patok
na chodidld.

Upozornenie: Na pohodiné drzanie chodi-

diel posufite rukovdti nahor.
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2. Zaujmite postoj dosky na rukach.

3. Napnite sedacie a brusné svaly.

4.Kolend fahajte k hrudi.

5. Prejdite spéf do vychodiskovej polohy.

6. Cvik opakujte 15-krat.

Délezité: Dbajte na napnutie a spravne
drzanie tela. V&acsinu cvikov v polohe
dosky na zemi vykonate l'ahsie, ked’
sa podopriete o predlaktia. Podoprite
sa o zem dlafnami s vystretymi rukami,
zvysuje to stupen ndrocnosti.

Dvihanie bedier (obr. N)

Dizka zdvesného posilfiovaga: vyska kolien

Postup

1. Lahnite si na chrbét, péty st v pitkach na
chodidlé.

2. Ruky s6 poloZené na zemi vedla tela a dlafia-
mi nadol.

3. Napnite trup.

4. Nadvihnite panvu zo zeme a pdty pritom
tlacte do pitok na chodidla.

5. Opét spustite panvu nadol do poloviénej
vysky.

6. Cvik opakujte 15-krdt.

Délezité: Dbajte na napnutie a spravne

drzanie tela.

Vé&ésina cviéeni na zemi je o to naroénej-

Sia, ¢im d'alej sa nachadzate od upeviio-

vacieho bodu (a naopak).

Doska na boku (obr. O)

Dizka zdvesného posilfiova&a: vyska kolien

Postup

1. Lahnite si na [avy bok a podoprite sa o pred-
laktie [avej ruky, prsty na nohéch st v pitkach
na chodidld pod upeviiovacim bodom.

2. Nohy si prelozené, vrchnd je vpredu.

3. Napnite sedacie a brusné svaly.

4. Panvu nadvihnite do cviénej polohy dosky
a drzte 10 sekdnd.

5. Opéf sa vréfte do vychodiskovej polohy.

6. Cvik po 10 opakovaniach zopakujte na
druhej strane.

Délezité: Intenzitu cvi¢enia zvysite tak,

Ze vol'nu ruku si zalozite v bok alebo ju

vystriete nahor.



Strecing

Po kazdom cviéeni venujte dostatok Easu stre-
¢ingu. V nasledujocom texte vam na tento Géel
opiseme jednoduché cviky.

Prisluné cviky by ste mali vykondvaf 3-krét na
kazd stranu, vzdy po 15 - 30 sekind.

Svaly zatylku

1. Stojte uvolnene. Jednou rukou zl'ahka pritiah-
nite hlavu najprv dolava, potom doprava.
Pri tomto cviku sa nafahujo svaly po bokoch
vasho krku.

Ruky a plecia

1. Postavte sa vzpriamene, kolend st mierne
zohnuté.

2. Pravi ruku dajte dozadu za hlavu, az kym nie
je dlaf pravej ruky medzi lopatkami.

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

4. Zmefite strany a cvik zopakujte.

Svaly néh

1. Stojte vzpriamene a nadvihnite nohu z pod-
lozky.

2.Pomaly fiou kriZte najprv do jednej, potom
do druhej strany.

3. Po chvilke nohu vymerite.

Délezité: Dbajte na to, aby vase stehna

zostali paralelne vedl'a seba. Panvu

pritom posuiite dopredu, horna éast

tela zostava vzpriamena.

Skladovanie, éistenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy
a Cisty pri izbovej teplote. Cistite iba suchou
Cistiacou handrigkou.

DOLEZITE! Vyrobok nikdy negisfite ostrymi &istia-

cimi prostriedkami.

Pokyny k likvidacii
> Vyrobok a obalovy materidl zlikvidujte
%A podla aktudlnych miestnych predpisov.

Obalovy materidl (ako napr. féliové
vreckd) uschovajte mimo dosahu deti. Dalsie
informdcie o moznostiach likvidécie zastaraného
yrobku dostanete na svojej obecnej alebo mestskej
sprave. Vyrobok a obal zlikvidujte ekologicky.

/N, Recyklaény kéd slozi na oznalenie
C réznych materidlov za G&elom vrétenia
™ do kolobehu opétovného pouzivania

(recyklacia). Kéd pozostdva z recyklaéného
symbolu pre zobrazenie kolobehu opétovného
pouzivania a &isla, ktoré ozna&uje materidl.

Pokyny k zaruke a priebehu
servisu

Vyrobok bol vyrobeny velmi starostlivo a pod
stélou kontrolou. Na tento vyrobok poskytuje
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH sik-
romnym koncovym uzivatelom trojroénd zdruku
odo diia kipy (zdruénd lehota) po splneni
nasledovnych podmienok.

Zé&ruka plati len na chyby materidlu a spracova-
nia. Zaruka sa netyka dielov, ktoré podliehajo
beZnému opotrebeniu a preto ich mozno pova-
Zovaf za opotrebitelné diely (napr. batérie), ako
aj krehkych dielov, napr. vypinace, akumuldtory
alebo diely, ktoré st vyrobené zo skla.

Ndroky z tejto zdruky zanikajd, ked' sa vyrobok
pouzival neodborne alebo nesprévne, 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 spésobend niektorou
z hore uvedenych okolnosti.

Zéaruku je mozné uplamif len pocas zaruénej
lehoty po predlozeni origindlu pokladni¢ného
dokladu. Origindl pokladni¢ného dokladu
preto prosim uschovaite. Zaruénd doba sa kvéli
pripadnym zdruénym opravdm, zékonnej zdruke
alebo ako obchodné gesto nepred|zuje. Plati to
aj pre vymenené a opravené diely.

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

- bezplatne opravime, vymenime alebo vrdtime
kipnu cenu. Dalsie préva zo zdruky nevyply-
vaju.

Vasde zdkonné prava, hlavne ndroky na zdruéné
plnenie vodi prisluinému predajcovi, nie si fouto
zdrukou obmedzené.
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iEnhorabuenal
Con su compra se ha decidido por un articulo
de gran calidad. Familiaricese con el articulo
antes de usarlo por primera vez.
Para ello, lea detenidamente las
siguientes instrucciones de uso.
Use el articulo solo de la forma descrita y para
los campos de aplicacién indicados. Conserve
estas instrucciones de uso a buen recaudo.
Entregue todos los documentos en caso de
traspasar el articulo a terceros.

Alcance de suministro/
denominacion de partes
(Fig. A)
1 cintas de entrenamiento por suspensién (1)
2 hebillas de reglaje (1a)
2 asas (1b)
2 correas para los pies (1¢)
1 correa de ajuste (2)
1 anclaje para puerta (3)
1 bolsa de almacenaije (4)
1 placa indicativa para puerta (5)
1 instrucciones de uso
1 guia rapida

Datos técnicos

Carga maxima: 125 kg

& Fecha de fabricacién (mes/afo):
08/2022

Uso previsto

Este articulo ha sido desarrollado como instru-
mento de entrenamiento con el que puede ejer-
citar todo el cuerpo. La correa de suspensién
estd concebida para uso privado y no es apta
para fines médicos ni comerciales.

El articulo estd concebido para su utilizacién en
interiores y exteriores. Si se fija en puertas, se
debe utilizar Gnicamente el anclaje para puerta
suministrado. Ademds, se puede fijar en barras,
ramas de drboles, ganchos y parecidos.

/\ Indicaciones de seguridad

iPeligro de lesiones!

* Consulte con su médico antes de comenzar

con el entrenamiento. Asegirese de que su es-

tado de salud es apto para el entrenamiento.

No utilice el articulo si estd lesionado o si su

estado de salud no es éptimo.

Este articulo estd disefiado para un peso

corporal méximo de 125 kg. No utilice el

articulo si excede ese peso corporal.

Recuerde siempre calentar antes del

entrenamiento y ejercitese de acuerdo a su

capacidad de ejercicio actual. Los esfuerzos
desmesurados y el exceso de entrenamiento
pueden ocasionar lesiones graves. En caso de
molestias, debilidad o cansancio, interrumpa
el entrenamiento de inmediato y consulte con
un médico.

Conserve las instrucciones de uso con las

propuestas de ejercicios siempre al alcance.

* Las mujeres embarazadas deberian realizar

el entrenamiento solo después de consultar

con su médico.

El articulo solo debe ser usado por una perso-

na ala vez.

El articulo no estd destinado a uso terapéutico.

En el drea de entrenamiento debe haber una

zona libre de min. 0,6 m en todas las direc-

ciones (Fig. P).

Entrene solamente sobre una superficie plana

y antideslizante.

No utilice el articulo cerca de escaleras o

escalones.

Finalice el entrenamiento de inmediato si se

mareaq, si siente taquicardia, efc., y consulte

de inmediato a un médico.

El articulo solamente debe ser montado por

adultos para evitar lesiones debidas a una

manipulacién inadecuada. Tenga en cuenta
que el articulo solo debe usarse una vez esté
completamente montado.

* No entrene si estd cansado o si no estd
concentrado. No entrene inmediatamente des-
pués de las comidas. Espere aprox. 2 horas
antes de comenzar el entrenamiento.
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¢ Ventile bien la sala de entrenamiento, pero
evite las corrientes de aire.

¢ Beba lo suficiente durante el entrenamiento.

No enrolle nunca el articulo en torno a la

cabeza, el cuello ni el pecho. jRiesgo de sufrir

estrangulacién!

No utilice el articulo con otra finalidad (por

ejemplo, como cable tensor, cable de remol-

que o similares).

¢ jAdvertencia! jFije la correa de sus-
pension Unicamente en puertas!

¢ jAdvertencia! jPeligro de lesiones!
iFije la correa de suspension Unica-
mente en puertas que se abran hacia
fuera (no hacia usted)! No monte nun-
ca la correa de suspension en puertas
que se abran hacia dentro (hacia
usted). jLa puerta podria abrirse, lo
que podria ocasionar lesiones graves!

¢ jAdvertencia! jPeligro de lesiones!
iCierre siempre con llave la puerta en
la cual fije la correa de suspensién!

¢ jAdvertencia! jUtilice la placa indicati-
va para puerta suministrada siempre
que entrene! Asegurese de que se en-
cuentre de manera facilmente legible
en el otro lado de la puerta.

Precaucion especial: jpeligro
de lesiones para nifos!
* Mantenga a los nifios alejados del material
de embalaje. jExiste peligro de asfixial
El articulo no es apto como juguete y se debe
almacenar fuera del alcance de los nifios
cuando no se utilice. No debe haber nifios
cerca del articulo durante el entrenamiento
para evitar el peligro de lesiones.
¢ Advierta especialmente a los nifios que el
articulo no es un juguete.

A Peligro por desgaste

¢ Solo se debe usar el articulo si estd en un es-
tado ptimo. Compruebe antes de cada uso
que el articulo no presenta dafios ni desgaste.

¢ La seguridad de la correa de suspensién se
puede garantizar solo si se comprueba regu-
larmente que no presenta dafios ni desgaste.

* Utilice solamente repuestos originales.
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* Proteja el articulo ante las temperaturas extre-
mas, el sol y la humedad. El almacenamiento
y uso no adecuado del articulo pueden tener
como consecuencia un desgaste prematuro y
posibles roturas de la estructura, lo que puede
causar lesiones.

No fije el articulo en lugares con bordes dfila-
dos, por ejemplo, bisagras de la puerta. El nai-
lon se rasga cuando roza con bordes afilados.

* iNo serrar! Los movimientos de sierra ocasio-
nan un desgaste prematuro.

Inspeccione el articulo con regularidad para
comprobar que no haya dafios ni desgaste. Si
estd dafiado, ya no se debe usar mds el articulo.

A Precaucion de dafios materiales

* Nunca deje caer la correa de suspensién ni
permita que rebote en direccién a la puerta.
De lo contrario, podrian producirse dafios en
la puerta.

Indicaciones de instalacion/
montaje

* Seleccione una zona de entrenamiento de
aprox. 3,00 x 1,80 m (L x An).

* Fije la correa de suspensién (1) a una altura

entre 1,80y 2,30 m.

Entrene solamente sobre una superficie plana

y antideslizante.

Fije el anclaje para puerta (3) o la correa de

ajuste (2) a la correa de suspensién mediante

el mosquetdn correspondiente (Fig. B).

* Monte el articulo Gnicamente en puertas que

se abran hacia fuera (no hacia usted) (Fig. C).

Coloque el anclaje sobre la parte central de

la puerta (Fig. C).

* Cierre la puerta con llave.

. A jAdvertencia! jPeligro de lesiones!

Cierre siempre la puerta con llave.

Utilice siempre la placa indicativa

para puerta suministrada.

Cerciérese de que la puerta en la que va a

fijar el anclaje de la correa de suspensién sea

estable y robusta, de que soporte el peso de

su cuerpo y de que el anclaje no se mueva. A

modo de comprobacién, tire un par de veces

de las cintas (Fig. D).



Montaje/utilizacién de la correa de

Longitud recomendada de la
ajuste (Fig. G)

correa de suspension

Ajuste la longitud de la correa de
suspensioén para cada ejercicio como se
describe a continuacion:

Con la correa de ajuste y su mosquetén, la
correa de suspensién se puede montar en
barras, ramas de drboles, ganchos o correas de

alargamiento. Existen dos posibilidades de fijar i »
Longitud de la correa de suspensién: corta

la correa de ajuste. T .
Acorte la correa de suspensién al mdximo.

A iAdvertencia! Compruebe siempre la
capacidad de carga de los puntos de montaje
para cerciorarse de que haya suficientes reser-
vas de seguridad. Si se ignora esta recomenda-
cién, existe peligro de sufrir lesiones severas.

Longitud de la correa de suspensién: longitud
media

Para ajustar la correa de suspensién a la
longitud media, fije el anclaje para puerta en las
marcas dobles de colores cosidas en el centro

Acortamiento y alargamiento de la cinta.
de la correa de suspension

iNota! Antes del ajuste, asegurese de
que las cintas no estén torcidas.

Longitud de la correa de suspensién: altura de
rodillas

Ajuste la correa de suspensién de tal forma que
las asas queden un poco por debajo de sus

Acortamiento: rodillas.

* Para realizar el acortamiento, sujete una de

las correas de la correa de suspensién.

Presione hacia abajo la hebilla de reglaje con

el pulgar de una mano y sujete la correa de

reglaje roja con la otra mano.

Presione la hebilla hacia abajo y tire de la

cinta hacia arriba. Repita el proceso con la

ofra cinta (Fig. E).

* Silas cintas siguen siendo demasiado largas

para algunos ejercicios, puede desplazar el .
; entrenamiento

punto de anclaje. Para ello, abra el mosque-

t6n del anclaje para puerta y retire el mosque- Procedimiento de entrenamiento

tén de la correa de suspensidn. * Lleve ropa deportiva cémoda.

Coloque el mosquetdn del anclaje para * Caliente antes de cada entrenamiento y vaya

Longitud de la correa de suspensién: larga
Alargue las cintas de la correa de suspensién
al méximo, de tal forma que las asas queden
a aprox. 7 cm del suelo. Si la longitud no es
suficiente, puede colocar la correa de ajuste
entre el anclaje para puerta y la correa de
suspension.

Indicaciones generales de

puerta en una de las correas inferiores de la
correa de suspensién.

jAdvertencial Solo debe colocar el mos-
quetén del anclaje para puerta en las correas
de anclaje con marcas de color en ambos lados.

jAdvertencial jPeligro de lesiones! Nun-
ca enrolle las correas alrededor del anclaje
para puerta con la infencién de acortar su
longitud. iLa cinta se puede soltar!

Alargamiento:

Para realizar el alargamiento, presione
ambas hebillas de reglaje a la vez y estire las
cintas hacia abajo, alejéndolas del punto de
fijacién (Fig. F).

terminando el entrenamiento poco a poco.

* Haga pausas lo suficientemente prolongadas
entre los ejercicios y beba lo suficiente.

» Como principiante, nunca entrene con una

carga muy alta. Incremente la intensidad del

entrenamiento lentamente.

Realice todos los ejercicios uniformemente, no

de manera brusca y rapida.

* Vigile que su respiracién sea uniforme. Espire
durante los esfuerzos e inspire durante las
descargas.

* Vigile que su posicién corporal sea correcta
durante la realizacién del ejercicio.
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Calentamiento

Témese suficiente tiempo para calentar antes de
cada entrenamiento. A continuacién le describi-
mos algunos ejercicios sencillos.

Deberia repetir cada ejercicio de 2 a 3 veces.

Musculos del cuello

1. Gire la cabeza lentamente hacia la izquierda
y hacia la derecha. Repita este movimiento de
cuatro a cinco veces.

2.Haga un movimiento circular lento con la
cabeza, primero en una direccién y después
en la ofra.

Brazos y hombros

1. Cruce las manos detrds de la espalda y
estirelas con cuidado hacia arriba. Siinclina
el torso hacia delante, todos los musculos se
calientan de manera éptima.

2.Haga un movimiento circular con ambos hom-
bros al mismo tiempo hacia delante y cambie
el sentido después de un minuto.

3. Estire los hombros hacia las orejas y déjelos
caer de nuevo.

4. Realice movimientos circulares alternados con
el brazo izquierdo y con el brazo derecho
hacia delante y después de un minuto hacia
atrés.

Importante: iNo se olvide de seguir

respirando de forma calmada!

Propuestas de ejercicios

A continuacién se le presentardn algunos de los
muchos ejercicios posibles.

iAdvertencia! jEs imprescindible que
utilice calzado deportivo antideslizante!

Flexién de rodillas (Fig. H)

Longitud de la correa de suspensién: longitud

media

Secuencia

1. Coléquese en posicién erguida y con la cara
en direccién al punto de fijacién. Los pies se
colocan con una separacién equivalente a la
anchura de los hombros y los codos deben
estar flexionados hacia los lados.

2. Ejerza un poco de tensién sobre la correa de
suspensién, inclindndose un poco hacia atrds.
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3. Tense la musculatura del abdomen y de los
gloteos.

4.Péngase en cuclillas. Las rodillas deberian
quedar paralelas a los dedos de los pies. No
deje que los talones se levanten del suelo.

5. Estire las nalgas ligeramente hacia atrds y
mantenga el torso erguido.

6.Vuelva a la posicién inicial.

7. Repita el ejercicio 15 veces.

Importante: Si quiere que el ejercicio

sea mds intenso, aumente la velocidad

o realicelo con una sola pierna.

Remo (Fig. I)

Longitud de la correa de suspensién: corta

Secuencia

1. Coléquese en posicién erguida y con la cara
en direccién al punto de fijacién. Posicione
los pies con una separacién equivalente a la
anchura de los hombros.

2. Sujete ambas asas con los brazos estirados.

3.Inclinese hacia atrds y vaya hacia adelante
hasta que encuentre un dngulo de resistencia
adecuado.

4.1mpulse el tronco hacia delante y tense la
musculatura de la espalda.

5. Los codos deben estar en un dngulo de 90°
en relacién con el cuerpo.

6.Vuelva a la posicién inicial.

7. Repita el ejercicio 10 veces.

Importante: Al impulsarse hacia delan-

te, junte los oméplatos. Cuanto menor

sea la superficie de apoyo, mas dificiles

resultan la mayoria de ejercicios de pie.

La forma mas facil de realizar el ejer-

cicio es con las piernas abiertas. Con

los pies juntos es mas dificil y la mayor

dificultad se obtiene colocandose sobre

una sola pierna.

Descenso de cadera (Fig. J)

Longitud de la correa de suspensién: larga

Secuencia

1. Coléquese de lado en relacién con el punto
de fijacién y mantenga las asas por encima
de la cabeza.

2.Haga un paso hacia delante con la pierna
que quede en el interior. Los pies deben
quedar en linea.



3.Inclinese alejédndose del punto de fijacién y
mantenga la tensién de las cintas.

4.Tense la musculatura de los brazos y del
abdomen.

5.Incline la cadera hacia el exterior, separdndo-
se del punto de fijacién.

6. Muévase de forma cémoda, lenta y controlada.

7. Vuelva a la posicién inicial tensando los
misculos abdominales.

8. Repita el ejercicio con la ofra pierna.

9. Realice el ejercicio 10 veces por pierna.

Importante: Mantenga la tensién corpo-

ral durante todo el ejercicio. Mantenga

los codos alejados y en linea con sus

caderas.

Enrollamiento (Fig. K)

Longitud de la correa de suspensién: larga

Secuencia

1. Péngase de pie dando la espalda al punto
de fijacién y con los pies con una separacién
equivalente a la anchura de los hombros.

2.Dé unos cuantos pasos hacia delante hasta
que encuentre un dngulo de resistencia
adecuado.

3. Estire los brazos hacia adelante e inclinese
con las cintas.

4.Tense la musculatura de los brazos, de los
gliteos y del abdomen.

5. Suba los brazos lentamente. Preste atencién a
su postura corporal al realizar el movimiento
hacia delante.

6.Vuelva a la posicién inicial.

7. Repita el ejercicio 15 veces.

Importante: La mayoria de ejercicios son

mas faciles de pie y con uno de los dos

pies ligeramente adelantado para que

aguante una parte del peso corporal. Si
los pies no estan alineados, también se

consigue una mayor estabilidad.

Flexién de piernas (Fig. L)

Longitud de la correa de suspensién: altura de

las rodillas

Secuencia

1. Témbese boca arriba y coloque los talones en
las correas para los pies.

Nota: Para que los pies queden colocados de

forma mds cémoda, deslice las asas hacia arriba.

2. Los brazos deben mantenerse al lado del
cuerpo.

3.Tense los misculos abdominales.

4. Acerque los talones hacia la pelvis.

5.Vuelva a la posicién inicial lentamente.

6. Repita el ejercicio 10 veces.

Importante: Durante toda la secuencia

de movimiento, apriete los talones en

las correas para los pies.

Si levanta la pelvis durante el ejercicio,

aumentara su intensidad.

Abdominales (Fig. M)

Longitud de la correa de suspensién: altura de

las rodillas

Secuencia

1. Coloque los pies en la correa para los pies
con los dedos hacia abajo.

Nota: Para que los pies queden colocados de

forma mds cémoda, deslice las asas hacia arriba.

2.Péngase en posicién de plancha apoyandose
en las manos.

3. Tense la musculatura de los gliteos y del
abdomen.

4. Acerque las rodillas al pecho.

5.Vuelva a la posicién inicial.

6. Repita el ejercicio 15 veces.

Importante: Mantenga la tensién cor-

poral y una buena postura. La mayoria

de ejercicios de plancha en el suelo son

mas faciles si se realizan apoyéandose

en los antebrazos. Si se apoya en las

manos con los brazos extendidos, el

nivel de dificultad aumenta.

Levantamiento de caderas (Fig. N)

Longitud de la correa de suspensién: altura de

las rodillas

Secuencia

1. Témbese con la espalda en el suelo y los
talones en la correa para los pies.

2. Los brazos deben mantenerse al lado del
cuerpo y las palmas en el suelo.

3.Tense el tronco.

4. levante la pelvis del suelo apretando los
talones en las correas para pies.

5.Vuelva a bajar la pelvis a media altura.

6. Repita el ejercicio 15 veces.
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Importante: Mantenga la tensién corpo-
ral y una buena postura.

Cuanto mas lejos se encuentre del punto
de fijacién, mas dificiles se vuelven la ma-
yoria de ejercicios de suelo (y viceversa).

Plancha lateral (Fig. O)

Longitud de la correa de suspensién: altura de

las rodillas

Secuencia

1. Témbese sobre la cadera izquierda y apéyese
en el brazo izquierdo. Coloque los dedos de
los pies en la correa para los pies debajo del
punto de fijacién.

2. Las piernas no estdn alineadas; la pierna que
se encuentra arriba estd avanzada.

3. Tense la musculatura de los gliteos y del
abdomen.

4. levante la pelvis en posicién de plancha y
aguante 10 segundos.

5.Vuelva a la posicién inicial.

6.Después de las 10 repeticiones, realice el
ejercicio con el otro lado.

Importante: Para aumentar la intensi-

dad, apoye el brazo libre en la cadera o

extiéndalo hacia arriba.

Estiramiento

Témese suficiente tiempo para estirar después
de cada entrenamiento. A continuacién le des-
cribimos algunos ejercicios sencillos.

Deberia realizar cada ejercicio 3 veces por
lado durante 15 a 30 segundos.

Mosculos del cuello

1. Coléquese en posicién relajada. Presione la ca-
beza suavemente con la mano, primero hacia
la izquierda, después hacia la derecha. Con
este ejercicio se estiran los lados del cuello.

Brazos y hombros

1. Coléquese en posicién erguida, con las articu-
laciones de las rodillas ligeramente flexionadas.

2. Lleve el brazo derecho detrds de la cabeza,
hasta que la mano derecha se encuentre entre
los oméplatos.

3.Con la mano izquierda tome el codo derecho
y presiénelo hacia atréds.

4. Cambie de lado y repita el ejercicio.
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Musculos de las piernas

1. Coléquese en posicién recta y levante un pie
del suelo.

2. Realice un movimiento circular lento primero
en una direccién y luego en la ofra.

3. Después de un momento cambie de pie.

Importante: Asegurese de que los

muslos permanezcan paralelos y juntos.

Empuije la pelvis hacia delante, mante-

niendo el tronco erguido.

Almacenamiento, limpieza

Si no va a utilizarlo, almacene siempre el
articulo seco y limpio y a temperatura ambien-
te. Limpielo Gnicamente pasando un pafio de
limpieza seco.

iIMPORTANTE! No lo limpie con productos de

limpieza agresivos.

Indicaciones para la
eliminacién
& Elimine el articulo y los materiales de
% embalaje conforme a la correspondiente
normativa local vigente. Guarde el
material de embalaje (como; p. ej.; las bolsas
de pléstico) fuera del alcance de los nifios. En
su administracién local o municipal podrd
obtener mas informacién sobre la eliminacién
del articulo usado. Elimine el articulo y el
embalaje de forma respetuosa con el medio
ambiente.
/N, El cédigo de reciclaje se emplea para
D seializar los diferentes materiales para
su retorno al ciclo de reciclaje. El cédigo
se compone de un simbolo de reciclaje para el
ciclo de aprovechamiento y un nimero que
sefializa el material.



Indicaciones relativas a
la garantia y la gestion de
servicios

El articulo ha sido fabricado con gran esmero y
sometido a controles constantes. Para el mismo,
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH ofre-
ce a los clientes finales particulares una garantia
de tres afios a contar desde la fecha de compra
(periodo de garantia) con arreglo a las condi-
ciones que se exponen a continuacion.

La garantia tiene validez Gnicamente para fallos
del material y fabricacién. La garantia no cubre
las piezas sometidas a un desgaste normal, las
cuales se consideran piezas de desgaste (p. ej.,
pilas) asi como tampoco piezas fragiles como,
p. €., interruptores, baterias o piezas fabricadas
en vidrio o cristal.

Se excluyen derechos derivados de esta
garantia, si se ha realizado un uso incorrecto

o abusivo del articulo o que no se encuentre
dentro del marco del uso o dmbito de uso previs-
tos o si no se ha observado lo recogido en el
manual de instrucciones, a no ser que el cliente
final demuestre que existen fallos del material o
fabricacién no derivados de una de las circuns-
tancias expuestas anteriormente.

Las demandas derivadas de la garantia sélo
podrén presentarse dentro del periodo de
garantia exhibiendo el comprobante de compra
original. Le rogamos, por ello, que conserve el
comprobante de compra original. El periodo de
garantia no se verd prolongado por ningdn tipo
de reparacién realizada con motivo de la ga-
rantia, la garantia legal o como gesto de buena
voluntad. Esto se aplica también a las piezas
sustituidas o reparadas.

Por favor, dirija sus quejas primero a la linea
telefénica del servicio de atencién al cliente que
se indica a continuacién o péngase en contacto
con nosotros por correo electrénico. Si el caso
estd cubierto por la garantia, a nuestra eleccién,
repararemos o cambiaremos gratuitamente el
articulo o le restituiremos el precio de compra
del mismo. De la garantia no se derivan otros
derechos.

Esta garantia no limitard sus derechos legales,
especialmente los derechos de garantia frente al
vendedor correspondiente.

IAN: 497596_2204

@& Servicio Espaiia
Tel. 900 984 989
E-Mail: deltasport@lidl.es
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Hijertelig tillykke!
Du har valgt at kebe et kvalitetsprodukt. Laer
produktet at kende, inden du bruger det ferste
gang.
Det gor du ved at lese nedenstaen-
de brugervejledning omhyggeligt.
Brug kun produktet som beskrevet og til de
angivne anvendelsesomré&der. Opbevar denne
brugervejledning et sikkert sted. Udlever ogsé
alle dokumenter, hvis produktet videregives til en
tredjepart.

Leveringsomfang/
komponentbetegnelse (fig. A)

1 x slyngetraener (1)
2 x justeringsspaende (1a)
2 x handtag (1b)
2 x fodstrop (1¢)

1 x tilpasningsstrop (2)

1 x dgranker (3)

1 x opbevaringspose (4)

1 x dgradvarselsskilt (5)

1 x brugervejledning

1 x kort vejledning

Tekniske data

@ Maksimal belasting: 125 kg
& Fremstillingsdato (méned/ér):
08/2022

Bestemmelsesmaessig brug

Denne artikel er udviklet til at vaere en traenings-
artikel, der kan anvendes il traening of hele
kroppen. Slyngetraeneren er beregnet til privat
brug og er ikke egnet til medicinske og erhvervs-
maessige formdl.

Artiklen er beregnet til béde indenders og
udenders brug og mé& udelukkende fastgares fil
dere med det medfelgende deranker samt pé
steenger, grene, kroge o.lign.
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YA Sikkerhedsanvisninger

Fare for kvaestelser!

¢ Réadfer dig med din laege, inden du begynder

med traeningen. Kontroller, at dit helbred er

egnet til treeningen.

Artiklen mé ikke anvendes, hvis du er skadet

eller syg.

Denne artikel er beregnet il en maksimal

kropsveegt p& 125 kg. Artiklen ma ikke anven-

des, hvis din kropsvaegt er hgjere.

Husk altid at varme op inden traeningen, og

traen i overensstemmelse med din nuveerende

traeningstilstand. Ved for kraftig anstrengelse

og overtraening kan du komme alvorligt til

skade. Hvis du feler ubehag, svaghed eller

traethed, skal du straks standse traeningen og

sege leegehijzelp.

Opbevar altid brugervejledningen med for-

slag til evelser inden for raekkevidde.

Gravide ber kun treene efter aftale med egen

lege.

Artiklen mé til enhver tid kun anvendes af én

person ad gangen.

Artiklen er ikke beregnet til behandlingsmaes-

sige formdl.

Omkring treeningsomrédet skal der vaere et

frirum p& mindst 0,6 m til alle sider (fig. P).

Treen kun pé et fladt og skridsikkert underlag.

Anvend ikke artiklen i nserheden aof trapper

eller afsatser.

Afslut straks traeningen, hvis du faler sig svim-

mel, maerker tegn pé hjertebanken osv., og

sog straks laegehjzelp.

Artiklen mé& kun monteres af en voksen for at

undgé kvaestelser pa grund of forkert handte-

ring. Serg for ferst at bruge artiklen, efter den

er fuldsteendigt monteret.

Lad vaere med at traene, hvis du er traet eller

ukoncentreret. Traen ikke umiddelbart efter mdlti-

der. Vent ca. 2 timer med at begynde at fraene.

¢ Serg for tilstraekkelig udluftning i traeningsloka-
let, men undgé traek.

¢ Drik tilstreekkeligt under treeningen.

¢ Vikl aldrig artiklen omkring hoved, hals eller
bryst. Stranguleringsfare!



* Benyt ikke artiklen til andre formal (f.eks.
bardun, traektov eller lignende).

¢ Advarsel! Slyngetreneren ma udeluk-
kende fastgeres til dore!

e Advarsel! Fare for kvzestelser! Fast-

gor udelukkende slyngetraeneren til

dore, som dbner udad (vak fra dig)!

Monter aldrig slyngetraeneren pa

dore, som abner indad (ind mod dig).

Doren kan blive trukket op og medfe-

re alvorlige kvzestelser!

Advarsel! Fare for kvzestelser! Luk

altid deren, som du fastger slynge-

treneren til!

Advarsel! Brug altid det medfolgende

doradvarselsskilt, mens du traener!

Sorg for, at det er placeret tydeligt

lzeseligt pa den anden side af deren.

Veer szerligt forsigtig — fare for
kvaestelser for born!

* Hold barn vaek fra emballagematerialet. Der
er kvaelningsfare!

e Artiklen er ikke egnet som legetaj og skal
opbevares utilgaengeligt for barn, nér den ikke
er i brug. Barn mé ikke befinde sig inden for
raekkevidde af artiklen under traeningen for at
undgé fare for kvaestelser.

* Gar barn tydeligt opmaerksomme pé, at artik-
len ikke er legeta.

A Fare pa grund of slitage

* Artiklen mé& kun anvendes i fejlfri stand.
Kontroller artiklen for skader og slitage inden
hver brug.

Slyngetraenerens sikkerhed kan kun garan-
teres, hvis den regelmaessigt kontrolleres for
skader og slitage.

¢ Anvend kun originale reservedele.

Beskyt artiklen mod ekstreme temperaturer,
sollys og fugt. Forkert opbevaring og brug of
artiklen kan medfere, at den hurtigere bliver
slidt, og mulige brud i konstruktionen, hvilket
kan medfere tilskadekomst.

Fastger ikke artiklen pé steder med skarpe
kanter, f.eks. derhaengsler. Nylon bliver revet
over, nar det gnider mod skarpe kanter.

* Undgéd savebevaegelser! Savebevaegelser
medfarer slitage.

* Underseg regelmaessigt artiklen for skader og
slitage. | tilfelde of beskadigelser mé& du ikke
leengere anvende artiklen.

A Forsigtig, materielle skader

* Lad aldrig bare slyngetraeneren falde eller
springe tilbage mod deren. Dette kan medfare
skader pé& deren.

Opstillingsanvisninger/
montering

* Veelg et treeningsomréde pd

ca. 3,00 x 1,80 m (I x b).

Fastger slyngetraeneren (1) i en hejde pa
mellem 1,80 og 2,30 m.

* Traen kun p& et fladt og skridsikkert underlag.
* Fastger enten derankeret (3) eller tilpasnings-
stroppen (2) i slyngetraeneren ved hjzelp of
karabinhagen (fig. B).

Monter udelukkende slyngetraeneren pé dere,
som d&bner udad (vaek fra dig) (fig. C).

* Leeg ankeret p& midten hen over deren (fig. C).
Luk deren helt i.

. A Advarsel! Fare for kvaestelser!
Luk altid doren!

Brug altid det medfoelgende deradvar-
selsskilt!

Kontroller, at deren, som du fastger slynge-
traenerens dgranker til, er stabil og robust, kan
holde til din kropsvaegt, og at ankeret sidder
fast. Traek hardt i b&ndene et par gange for at
kontrollere (fig. D).

Montering/brug af
tilpasningsstroppen (fig. G)

Med tilpasningsstroppen og dens karabinhage
kan slyngetraeneren monteres pé& staenger, grene,
kroge eller forleengerstropper. Tilpasningssstrop-
pen kan fastgares péd to forskellige mader.

Advarsel! Kontroller altid monterings-
stedets baereevne for at sikre, at der er en
tilstraekkelig sikkerhedsmargen. Ved manglende
overholdelse er der fare for alvorlige kvaestelser.
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Afkortning og forleengelse af
slyngetraener

Bemezerk! Sorg altid for, at bandene
ikke er snoede inden tilpasningen!

Afkortning:

* Hold et of bandene i slyngetraeneren fast for

at afkorte det.

Tryk med den ene h&nds tommelfinger pé ju-

steringsspaendet p& bandet, og tag den rade

justeringsstrop i den anden hand.

Tryk spaendet ned, og traek bandet op. Gen-

tag fremgangsméden med det andet band

(fig. E).

* Hvis bandene stadigveek er for lange til nogle
ovelser, kan du flytte ankerpunktet. Det ger du
ved at &bne karabinhagen pa derankeret og
tage karabinhagen af slyngetraeneren.

traenerens nederste stropper.

. Advarsel! Placer kun dgrankerets kara-
binhage i ankerstropperne, der er markeret
med farver p& begge sider!

. Advarsell Fare for kvaestelser! Vikl aldrig
stropperne omkring derankeret for at forkorte
dem. B&ndet kan gé lgs!

Forlengelse:

¢ For at forleenge skal du trykke samtidig p&
begge justeringsspaender og traekke bandene
nedad, vaek fra fastgeringsstedet (fig. F).

Anbefalet lzengde pa
slyngetraeneren

Indstil slyngetrzenerens leengde som
beskrevet nedenfor til hver ovelse:

Leengde p& slyngetraener: kort
Afkort slyngetraeneren s& meget som muligt.

Leengde p& slyngetraener: middel leengde

Indstil slyngetraeneren til middel leengde ved at
fastgere derankeret ved de farvede dobbeltmar-
keringer, der er syet ind i midten of b&ndet.

Leengde pé slyngetraener: knaehgjde
Indstil slyngetraeneren, sé& handtagene befinder
sig lidt lavere end dine knee.
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Placer derankerets karabinhage i en of slynge-

Leengde p& slyngetraener: lang

Traek slyngetraenerens band helt ud, s& héndta-
gene haenger ca. 7 cm over gulvet. Hvis leeng-
den ikke er tilstraekkelig, kan du seette filpasnings-
stroppen ind mellem deranker og slyngetraener.

Generelle traeningsanvisninger

Traeningsforlob

* Beer bekvemt sportstej.

* Varm godt op inden hver traening, og saenk in-
tensiteten gradvis, nér du afslutter traeningen.
Hold tilstreekkeligt lange pauser mellem avel-
serne, og indtag nok vaeske.

* Treen ikke med for hgj belasting, hvis du er
begynder. &g traeningsintensiteten langsomt.
Gennemfer alle avelser med regelmaessige
bevaegelser, ikke rykvis og hurtigt.

* Traek vejret regelmaessigt. Pust ud under anstren-
gelse, og treek vejret ind under afslapning.
Serg for en korrekt kropsholdning, mens avel-
sen gennemfgres.

Opvarmning

Tag dig god tid il at varme op inden hver trae-

ning. Herunder beskriver vi nogle enkle avelser.

Du skal gentage de enkelte avelser 2 til 3 gan-

ge.

Halsmusklerne

1. Drej langsomt hovedet mod venstre og mod
hgjre. Gentag denne bevaegelse fire til fem
gange.

2. Drej langsomt kroppen i ferst den ene og
derefter den anden retning.

Arme og skuldre

1. Fold haenderne bag ryggen, og traek dem
forsigtigt opad. Nér du bgjer overkroppen
fremover imens, bliver alle muskler opvarmet
optimalt.

2. Rul begge skuldre fremad samtidig, og skift
retning efter et minut.

3.Traek skuldrene op fil ererne, og lad dem falde
ned igen.

4. Sving skiftevis venstre og hgjre arm fremad i
en cirkel, og efter et minut bagleens.

Vigtigt: Glem ikke at trekke vejret

roligt!



Forslag til ovelser
Herunder viser vi dig et udvalg of avelser.

Advarsel! Bzer altid skridsikre sports-
sko!

Knzeboijning (fig. H)

Leengde pé slyngetraener: middel laengde

Fremgangsmade

1. Stil dig ret op med ansigtet vendt mod fastge-
ringsstedet. Fadder med en skulderbreddes
afstand, albuerne bgjet langs siden.

2. Speend slyngetraeneren let ved at laene dig lidt
bagud.

3. Spaend mave- og saedemuskler.

4. Seet dig p& hug. Din knae skal veere parallelle
med dine taeer. Hold heelene i kontakt med
gulvet.

5. Straek bagdelen lidt bagud, og hold overkrop-
pen opret.

6. Vend tilbage til udgangsstillingen.

7. Gentag evelsen 15 gange.

Vigtigt: Du kan forhoje ovelsens intensi-

tet ved at oge hastigheden eller udfere

ovelsen pa et ben.

Roning (fig. 1)

Laengde p& slyngetraener: kort

Fremgangsmade

1. Stil dig ret op med ansigtet vendt mod fastge-
ringsstedet. Placer fadderne med en skulder-
breddes afstand.

2.Hold begge handtag med strakte arme.

3.Leen dig bagud, og gé fremad, til du befinder
dig i en vinkel med passende modstand.

4.Traek overkroppen fremad, og spaend ryg-
musklerne imens.

5. Albuerne skal befinde sig i en vinkel p& 90°
il kroppen.

6. Ga tilbage til udgangsstillingen.

7. Gentag evelsen 10 gange.

Vigtigt: Pres skulderbladene sammen,

mens du traekker dig fremad. De fleste

staende ovelser er sveerere, nar din

base er mindre.

Med spredte ben er ovelsen lettest. Har

du fedderne samlet, bliver den svzerere,

og pa et ben er den sveerest.

Hoftessenkning (fig. J)

Leengde pé slyngetraener: lang

Fremgangsmade

1. Stil dig med siden mod fastgaringsstedet, og
hold handtagene over hovedet.

2.Traed et skridt fremad med det inderste ben, sé
fedderne stér pé linje.

3. leen dig vaek fra fastgeringsstedet, og hold
bandene spaendt.

4. Spaend arm- og mavemusklerne.

5. Leen hoften udad vaek fra fastgeringsstedet.

6.Ger det med en behagelig, langsom og
kontrolleret bevaegelse.

7. Vend tilbage til udgangsstillingen ved at
spaende mavemusklerne.

8. Gentag evelsen med det andet ben.

9. Gennemfar gvelsen 10 gange per ben.

Vigtigt: Veer opmaerksom pa krops-

spaendingen under hele ovelsen. Hold

albuerne spredt og pa linje med hoften.

Oprulning (fig. K)

Leengde pé slyngetraener: lang

Fremgangsmade

1. St& med ansigtet vaek fra fastgeringsstedet og
fedderne med en skulderbreddes afstand.

2.Gé nogle skridt fremad, til du befinder dig i
en vinkel med passende modstand.

3. Streek armene fremad, og laen dig fremad i
bandene.

4. Spaend arm-, seede- og mavemusklerne.

5. Left langsomt armene opad. Serg for, at du
ikke sendrer kropsholdning under bevaegelsen
fremad.

6. Ga tilbage til udgangsstillingen.

7. Gentag evelsen 15 gange.

Vigtigt: De fleste staende ovelser er

lettere, nar du stiller den ene fod lidt

foran den anden, og legger en del af
kropsvaegten pa denne fod. En forskudt
fodstilling er ogsa mere stabil.

Benbgijninger (fig. L)

Leengde pé slyngetraener: knaehgjde

Fremgangsmade

1. Leeg dig med ansigtet opad, og placer hale-
ne i fodstropperne.

Bemaerk: Skub handtagene opad for at f& en

mere komfortabel fodstilling.

DK 67



2. Armene ligger langs siden af kroppen.

3. Spaend mavemusklerne.

4.Treek haelene mod baekkenet.

5.Ga langsomt tilbage til udgangsstillingen.
6.Gentag evelsen 10 gange.

Vigtigt: Tryk heelene fast i fodstropper-
ne under hele bevaegelsen.

Forhgj intensiteten ved at lofte baekke-
net under gvelsen.

Mavebgining (fig. M)

Laengde pé slyngetraener: knaehgjde

Fremgangsmade

1. Placer fedderne i fodstropperne med taeerne
nedad.

Bemaerk: Skub handtagene opad for at f& en

mere komfortabel fodstilling.

2.Indtag en plankestilling pé haenderne.

3. Speend saede- og mavemusklerne.

4.Treek knaeene mod brystet.

5.Vend tilbage til udgangsstillingen.

6.Gentag evelsen 15 gange.

Vigtigt: Serg for at holde kroppen

spandt og have en god kropsholdning.

De fleste plankeovelser pa gulvet er

lettere, hvis du stetter pa underarmene.

Hvis du stetter pa haenderne med strak-

te arme, oger det sveerhedsgraden.

Hofteloft (fig. N)

Leengde pé slyngetraener: knaehgjde

Fremgangsmade

1. Leeg dig p& ryggen med halene i fodstrop-
perne.

2. Armene ligger langs siden af kroppen med
handfladerne fladt p& gulvet.

3.Speend i ballerne.

4. Loft baekkenet fra gulvet ved at trykke haelene
ned i fodstropperne.

5. Seenk baekkenet ned til den halve hgjde.

6.Gentag evelsen 15 gange.

Vigtigt: Serg for at holde kroppen

spandt og have en god kropsholdning.

De fleste ovelser pa gulv bliver sveerere,

jo leengere vk fra fastgeringsstedet,

du befinder dig (og omvendt).
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Sideplanke (fig. O)

Leengde pé slyngetraener: knaehgjde

Fremgangsmade

1. Leeg dig pé& venstre hofte og stet dig pé
venstre underarm med teeerne i fodstropperne
under fastgaringsstedet.

2.Benene er forskudt med det averste forrest.

3. Speend saede- og mavemusklerne.

4. Loft baekkenet til en plankestilling, og hold den
i 10 sekunder.

5. Ga tilbage til udgangsstillingen.

6. Gentag evelsen p& den anden side efter
10 gentagelser.

Vigtigt: Du kan forheje intensiteten ved

at holde den frie arm pa hoften eller

streekke den opad.

Udstraekning

Tag dig god tid fil at straekke ud efter hver tree-
ning. Herunder beskriver vi nogle enkle avelser.
Du skal udfere de enkelte avelser 3 gange a
15-30 sekunder for hver side.

Halsmusklerne

1. Stil dig i en afslappet stilling. Traek bladt hove-
det mod venstre med den ene hand, derefter
mod hgjre. Denne avelse straekker siderne af
halsen.

Arme og skuldre

1. Stil dig med ret ryg og knaeene let bgjet.

2. For hajre arm om bag hovedet, indtil hgijre
hand ligger mellem skulderbladene.

3.Tag fat med venstre h&nd om hajre albue, og
traek den bagud.

4. Skift side, og gentag gvelsen.

Benmusklerne

1. Stil dig med ret ryg, og left den ene fod fra
gulvet.

2.Bevaeg den i cirkler forst den ene og derefter
den anden retning.

3. Skift til den anden fod efter et stykke tid.

Vigtigt: Serg for, at holde larene paral-

lelle. Skyd beekkenet fremad, og hold

overkroppen oprejst.



Opbevaring, rengoring

Opbevar altid artiklen ter og ren ved stuetempe-
ratur, nér den ikke er i brug. Ter den kun af med
en ter rengeringsklud.

VIGTIGT! Mé aldrig renggres med skrappe
rengeringsmidler.

Henvisninger vedr.
bortskaffelse

o Borfskaf artiklen og emballagemateria-
lerne i henhold til aktuelle, lokale
forskrifter. Opbevar emballagematerialer

(som f.eks. folieposer) utilgaengeligt for barn.
Yderligere informationer om bortskaffelse of den
udtjente artikel kan indhentes hos kommunen.
Bortskaf artiklen og emballagen pé en miljgven-
lig méde.

/N, Genbrugskoden tiener il identifikation af

& forskellige materialer med hensyn til

" tilbagefarsel til genanvendelseskredsle-
bet (recycling). Koden bestédr of et genbrugssym-
bol, som afspejler genanvendelseskredslabet, og
et tal, der identificerer materialet.

Oplysninger om garanti og
servicehandtering

Varen er fremstillet med sterste omhu og under
lzbende kontrol. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH yder private slutkunder tre &rs
garanti pa varen fra kebsdato (Garantifrist) i
henhold til fzlgende bestemmelser. Garantien
geelder kun for materiale- og fremstillingsfeil.
Garantien omfatter ikke dele, der er udsat for
normal slid og derfor skal betragtes som sliddele
(f.eks. batterier) og ikke skrgbelige dele, f.eks.
kontakter, genopladelige batterier eller dele, der
er fremstillet of glas.

Garantien kan ikke geres geeldende, hvis varen
er blevet anvendt ukorrekt eller vagtsomt eller

til andre formél end det tilsigtede eller i det
tilsigtede omfang. Garantien borffalder ligeledes
ved manglende overholdelse of anvisningerne

i betieningsvejledningen. Kunden skal kunne
pévise, at der er tale om materiale- eller fremstil-
lingsfejl og ikke fejl som felge af ovenst&ende
omstaendigheder.

Garantien kan kun geres gaeldende i garanti-
perioden mod fremvisning af original kvittering.
Gem derfor den originale kvittering Garantipe-
rioden forleenges ikke i tilfeelde af reparation

i henhold til garantien, den lovpligtige garanti
eller pr. kulance. Dette gaelder ogsé& for udskifte-
de og reparerede dele.

| tilfselde af klager er det muligt at kontakte
nedenstdende servicelinje eller kontakte os pr.
e-mail. Ved garantisager vil vi efter eget skan
reparere varen uden beregning, ombytte varen
eller refundere kabsprisen. Der er ingen yderli-
gere rettigheder under garantien.

Dine lovmaessige reftigheder, herunder navnlig
garantikrav over for saelger, indskraenkes ikke
som felge af denne garanti.

IAN: 497596_2204

Service Danmark
Tel: 32710005
E-Mail: deltasport@lidl.dk
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Congratulazionil
Avete acquistato un articolo di alta qualitéd. Con-
sigliamo di familiarizzare con I'articolo prima di
cominciare ad utilizzarlo.
Leggere attentamente le seguenti
istruzioni d’uso.
Utilizzare I'articolo solo nel modo descritto e per
gli ambiti di applicazione indicati. Conservare
accuratamente queste istruzioni d’uso. In caso
di trasferimento dell’articolo a terzi, consegnare
tutti i documenti insieme all’articolo.

Contenuto della fornitura/
descrizione dei componenti
(fig. A)
1 x set per allenamento in sospensione (1)
2 x fibbia di regolazione (1a)
2 x maniglia (1b)
2 x cinghia per piede (1c)
1 x cinghia adattatrice (2)
1 x ancoraggio per porta (3)
1 x custodia (4)
1 x cartello per porta (5)
1 x istruzioni d'uso
1 x brevi istruzioni

Dati tecnici

Carico massimo: 125 kg

t , ,| | Data di produzione (mese/anno):
08/2022

Uso conforme alla
destinazione

Questo articolo & stato sviluppato quale strumen-
to di allenamento per tutto il corpo. Il kit per
allenamento in sospensione & concepito per |'im-
piego in ambito privato e non & adatto a scopo
medico, terapeutico né commerciale.

L'articolo & stato progettato per uso in ambienti
interni ed esterni e pud essere fissato a porte, bar-
re, rami, ganci e simili esclusivamente mediante
I'ancoraggio per porta fornito in dotazione.
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A Indicazioni di sicurezza

Pericolo di lesioni!

* Prima di iniziare ad allenarsi consultare il
proprio medico. Accertarsi di essere idonei
all’allenamento in termini di salute.

* Non utilizzare I'articolo se si & feriti o se non

si & in perfetta salute.

L'articolo & progettato per un peso corporeo

massimo di 125 kg. Non utilizzare |'articolo in

caso di peso corporeo superiore.

Prima dell’allenamento riscaldarsi sempre e

allenarsi in base alle proprie attuali capacita.

In caso di sforzo elevato e di sovrallena-

mento, si rischiano lesioni. In caso di dolori,

sensazione di debolezza o stanchezza,

interrompere immediatamente |'allenamento e

contattare un medico.

Tenere le istruzioni d'uso con le proposte di

esercizio sempre a portata di mano.

Le donne in gravidanza dovrebbero svolgere

I'allenamento solo dopo aver consultato il

proprio medico.

L'articolo pud essere utilizzato solo da una

persona alla volta.

L'articolo non & adatto a scopo terapeutico.

Intorno all’area di allenamento devono

esserci almeno 0,6 m di spazio libero su tutti i

Iati (fig. P).

Allenarsi solo su una superficie piana e

antiscivolo.

* Non utilizzare |'articolo vicino a scale o

pianerottoli.

Interrompere immediatamente |'allenamento

in caso di senso di vertigini, tachicardie ecc. e

consultare subito un medico.

L'articolo pud essere montato soltanto da un

adulto per evitare lesioni dovute a manipo-

lazione inadeguata. Accertarsi di utilizzare

I'articolo solo dopo il completo montaggio.

* Non allenarsi se si & stanchi o non concentra-

ti. Non allenarsi subito dopo i pasti. Attendere

ca. 2 ore prima di iniziare ad allenarsi.

Areare |'ambiente di allenamento in modo

sufficiente, ma evitare correnti d’aria.

Bere a sufficienza durante I'allenamento.



* Non avvolgere mai I'articolo intorno alla
testa, al collo o al petto. Rischio di strangola-
mentol

* Non utilizzare mai I'articolo per altri scopi
(ad esempio come fune di tensione, cavo da
traino o simile).

¢ Avvertenza! Fissare il kit per allena-
mento in sospensione esclusivamente
alle porte!

* Avvertenza! Pericolo di lesioni! Fis-
sare il kit per allenamento in sospen-
sione esclusivamente alle porte che si
aprono verso |’esterno (in direzione
opposta rispetto a chi si sta allenan-
do)! Non montare mai il kit per alle-
namento in sospensione su porte che
si aprono verso l'interno (verso chi
si sta allenando). La porta potrebbe
aprirsi, causando gravi lesioni!

¢ Avvertenza! Pericolo di lesioni! Chiude-
re sempre la porta alla quale si fissa il
kit per allenamento in sospensione!

¢ Avvertenza! Durante I’allenamento,
utilizzare sempre il cartello per porta
fornito in dotazione! Accertarsi che si
trovi sull’altro lato della porta e che
sia ben visibile.

Prestare particolare attenzio-
ne - Pericolo di lesioni per i
bambini!

* Tenere i bambini lontani dal materiale di
imballaggio. Rischio di soffocamento!

* L'articolo non & adatto come giocattolo e,
quando non viene utilizzato, deve essere
riposto in modo che non sia accessibile ai
bambini. | bambini non devono trovarsi a
portata dell’articolo durante I'allenamento
per escludere il pericolo di lesioni.

* Informare i bambini in particolare in merito al
fatto che I'articolo non & un giocattolo.

A Rischi dovuti all’'usura

* Utilizzare |articolo solo se in perfette
condizioni. Prima di ogni uso, controllare se
I'articolo presenta danni o segni d’usura.

* la sicurezza del kit per allenamento in so-

spensione pud essere garantita solo grazie al

controllo periodico di eventuali danni o segni

di usura.

Utilizzare esclusivamente pezzi di ricambio

originali.

Proteggere |articolo da temperature estreme,

sole e umidita. La conservazione e l'uso ina-

deguati dell’articolo possono portare all’usura

prematura e a possibili rofture nella struttura,

con conseguenti lesioni.

Non fissare |'articolo in punti con spigoli vivi,

ad esempio cerniere della porta. Il nylon si

rompe se sfrega contro spigoli vivi.

* Non segare! | movimenti della sega portano
a un’usura prematura.

* Verificare regolarmente se |articolo presenta
danni o segni d'usura. In caso di danneggic-
menti, non utilizzare piv |'articolo.

A Attenzione ai danni materiali

* Non lasciare mai cadere |'articolo né farlo
rimbalzare contro la porta. In caso contrario,
potrebbero verificarsi danni alla porta.

Istruzioni di montaggio/
assemblaggio

* Scegliere un ambiente di allenamento di
ca.3,00x 1,80 m (Lx ).

Fissare il kit per allenamento in sospensione
(1) a un’altezza compresa tra 1,80 e 2,30 m.
* Allenarsi solo su una superficie piana e
antiscivolo.

Fissare |'ancoraggio per porta (3) o la cin-
ghia adattatrice (2) al kit per allenamento in
sospensione utilizzando |'apposito moschetto-
ne (fig. B).

Montare il kit per allenamento in sospensione
esclusivamente su porte che si aprono verso
I'esterno (rispetto a chi si sta allenando)

(fig. C).

Posizionare |'ancoraggio centralmente sopra
la porta (fig. C).

Chiudere bene la porta.



. A Avvertenza! Pericolo di lesioni!
Chiudere sempre la porta!

« Utilizzare sempre il cartello per porta
fornito in dotazione!

¢ Accertarsi che la porta a cui si fissa I'anco-
raggio per porta sia stabile e solida, sostenga
il proprio peso corporeo e che |'ancoraggio
della porta sia bloccato in posizione. Per
verificarlo, tirare un paio di volte le cinghie
(fig. D).

Montaggio/uso della cinghia
adattatrice (fig. G)

Con la cinghia adattatrice e il relativo moschet-
tone & possibile montare il kit per allenamento in
sospensione a barre, rami, ganci o prolunghe. La
cinghia adattatrice pud essere fissata in due modi.

Avvertenza! Verificare sempre il carico
consentito dei punti di montaggio per garantire
un sufficiente margine di sicurezza. In caso
contrario sussiste il rischio di gravi lesioni.

Allungare e accorciare il kit per
allenamento in sospensione

Nota! Prima della regolazione verifi-
care sempre che le cinghie non siano
attorcigliate!

Accorciare:

* Per accorciare afferrare saldamente una delle
cinghie del kit per allenamento in sospensione.
Con il pollice di una mano premere la fibbia
di regolazione della cinghia verso il basso e
prendere la fibbia di regolazione rossa con
I'altra mano.

Spingere la fibbia verso il basso e tirare la
cinghia verso I'alto. Ripetere la procedura con
I'altra cinghia (fig. E).

* Nel caso in cui le cinghie fossero ancora trop-
po lunghe per alcuni esercizi, spostare il pun-
to di ancoraggio. Per farlo, aprire il moschet-
tone dell’ancoraggio per porta e sganciarlo
dal kit per allenamento in sospensione.
Posizionare il moschettone dell’ancoraggio
per porta in uno dei passanti inferiori del kit
per allenamento in sospensione.
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. A Avvertenzal Posizionare il moschettone
dell’ancoraggio per porta esclusivamente nei
passanti dell’ancoraggio contrassegnati su
entrambi i lati da segni colorati!

. Avvertenzal Pericolo di lesionil Per
accorciare il kit, non avvolgere mai i passanti
intorno all’ancoraggio. Le cinghie potrebbero
allentarsi!

Allungare:

* Per allungare, premere contemporaneamente
entrambe le fibbie di regolazione verso il
basso, allontanandole dal punto di fissaggio

(fig. F).

Lunghezza consigliata del kit
per allenamento in sospensione

Impostare la lunghezza del kit per
allenamento in sospensione per ogni
esercizio come indicato di seguito:

Lunghezza del kit per allenamento in sospensio-
ne: corta

Accorciare il piU possibile il kit per allenamento
in sospensione.

Lunghezza del kit per allenamento in sospensio-
ne: media

Per regolare il kit per allenamento in sospensio-
ne alla lunghezza medig, fissare I'ancoraggio
per porta ai segni colorati doppi che sono cuciti
al centro della cinghia.

Lunghezza del kit per allenamento in sospensio-
ne: altezza ginocchia

Regolare il kit per allenamento in sospensione
in modo che le maniglie si trovino appena sotto
I'altezza delle ginocchia.

Lunghezza del kit per allenamento in sospensio-
ne: lunga

Estendere al massimo le cinghie del kit per alle-
namento in sospensione in modo che le maniglie
si trovino a ca. 7 cm al di sopra del pavimento.
Nel caso in cui la lunghezza non fosse sufficien-
te, & possibile inserire la cinghia adattatrice tra
I'ancoraggio per la porta e il kit per I'allenamen-
to in sospensione.



Istruzioni generali di
allenamento

Svolgimento dell’allenamento

¢ Indossare abbigliamento sportivo comodo.

* Riscaldarsi prima di ogni allenamento e defati-
care gradualmente.

¢ Tra gli esercizi fare pause di durata adeguata
e bere a sufficienza.

| principianti non dovrebbero allenarsi con un
carico troppo pesante. Incrementare |'intensita
di allenamento lentamente.

Eseguire gli esercizi in modo uniforme, non
rapido e brusco.
Accertarsi che la respirazione sia regolare.

Durante lo sforzo espirare e inspirare nella
fase di scarico.

Accertarsi che la posizione del corpo sia
corretta durante |'esercizio.

Riscaldamento

Prima dell’allenamento, prendersi del tempo suf-
ficiente per riscaldarsi. Di seguito sono descriti
alcuni esercizi semplici adatti a tale scopo.

Gli esercizi dovrebbero essere ripetuti rispettiva-
mente da 2 a 3 volte.

Muscolatura del collo

1. Ruotare la testa lentamente a sinistra e a
destra. Ripetere questo movimento quattro o
cinque volte.

2. Eseguire delle rotazioni complete e lente della
testa prima in una direzione, poi nellaltra.

Braccia e spalle

1. Incrociare le mani dietro alla schiena e tirarle
con cautela verso I'alto. Inclinando il busto
in avanti, tutti i muscoli si riscaldano in modo
oftimale.

2. Ruotare entrambe le spalle in avanti e dopo
un minuto cambiare la direzione.

3. Sollevare le spalle verso le orecchie e quindi
rilasciarle.

4. Ruotare alternativamente il braccio sinistro e
il braccio destro in avanti e, dopo un minuto,
all'indietro.

Importante: non dimenticare di conti-

nuare a respirare in modo normale!

Esempi di esercizi

Di seguito vengono illustrati alcuni di molti
esercizi.

Avvertenza! Indossare assolutamente
scarpe da ginnastica antiscivolo!

Piegamenti sulle ginocchia (fig. H)
Lunghezza del kit per allenamento in sospensio-
ne: media

Svolgimento

1. Posizionarsi in piedi, dritti con lo sguardo
rivolto verso il punto di fissaggio. | piedi sono
aperti alla larghezza delle spalle, i gomiti
sono piegati.

2. Mettere il kit per allenamento in sospensione
leggermente in tensione inclinando un po’ il
corpo all’indietro.

3. Contrarre i muscoli addominali e i glutei.

4. Piegarsi sulle ginocchia come per mettersi
seduti. Le ginocchia sono parallele alle dita
dei piedi. Tenere i talloni ben appoggiati sul
pavimento.

5. Spingere i glutei leggermente indietro e tenere
diritto il busto.

6.Tornare alla posizione di partenza.

7. Ripetere questo esercizio per 15 volte.

Importante: per rendere I’allenamento

piu intenso, aumentare la velocita o ese-

guire l’esercizio stando su una gamba.

Vogatore (fig. 1)

Lunghezza del kit per allenamento in sospensio-

ne: corta

Svolgimento

1. Posizionarsi in piedi, dritti con lo sguardo ri-
volto verso il punto di fissaggio. Aprire i piedi
alla larghezza delle spalle.

2.Tenere entrambe le maniglie con le braccia
tese.

3.Inclinarsi e spostarsi con i piedi in avanti fino
a quando il corpo forma un angolo in cui si
avverte una certa resistenza.

4. Portare il busto in avanti contraendo contem-
poraneamente i muscoli della schiena.

5.1 gomiti devono formare un angolo di
90° rispetto al corpo.

6.Tornare alla posizione di partenza.

7. Ripetere questo esercizio per 10 volte.



Importante: quando si va in avanti,
avvicinare una all’alira le scapole. La
maggior parte degli esercizi in piedi
sono piv difficoltosi se si riduce la base
di appoggio avvicinando i piedi.

Il modo piu facile per eseguire I’eserci-
zio é tenere le gambe divaricate. Se i
piedi sono uniti la difficoltéd aumenta ed
& massima se I’esercizio viene eseguito
in equilibrio su una sola gamba.

Flessione delle anche (fig. J)

Lunghezza del kit per allenamento in sospensio-

ne: lunga

Svolgimento

1. Posizionarsi lateralmente rispetto al punto di
fissaggio e tenere le maniglie sopra la testa.

2. Fare un passo avanti con la gamba interna, i
piedi devono essere allineati.

3.Inclinare il corpo per allontanarlo dal punto di
fissaggio e mantenere le cinghie in tensione.

4. Contrarre i muscoli delle braccia e gli addomi-
nali.

5. Spingere I'anca verso |'esterno, in direzione
opposta rispetto al punto di fissaggio.

6.1l movimento deve essere piacevole, lento e
controllato.

7. Tornare nella posizione di partenza contraen-
do i muscoli addominali.

8. Ripetere |'esercizio con I'altra gamba.

9. Eseguire |'esercizio 10 volte per gamba.

Importante: durante I’esercizio man-

tenere tutti i muscoli contratti. Tenere

aperti i gomiti, sulla stessa linea delle

anche.

Srotolamento (fig. K)

Lunghezza del kit per allenamento in sospensio-

ne: lunga

Svolgimento

1. In piedi con lo sguardo in direzione opposta
rispefto al punto di fissaggio; i piedi sono
divaricati alla larghezza delle spalle.

2. Fare qualche passo in avanti fino a quando
il corpo forma un angolo in cui si crea una
certa resistenza.

3. Allungare le braccia in avanti e inclinare il
corpo all'interno delle cinghie.
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4. Contrarre i muscoli delle braccia, dei glutei e
gli addominali.

5. Sollevare le braccia lentamente verso Ialto.
Verificare di non assumere una postura
scorretta mentre si esegue questo movimento
in avanti.

6.Tornare alla posizione di partenza.

7. Ripetere questo esercizio per 15 volte.

Importante: la maggior parte degli

esercizi in piedi risultano piU semplici

portando un piede leggermente in
avanti e caricando una parte del pro-
prio peso corporeo con questo piede.

Tenendo i piedi in posizione sfalsata si

aumenta anche la stabilita.

Piegamento delle gambe (fig. L)

Lunghezza del kit per allenamento in sospensio-

ne: altezza ginocchia

Svolgimento

1. Sdraiarsi in posizione supina e inserire i talloni
nelle cinghie per i piedi.

Nota: per rendere pit comoda la posizione

per i piedi spingere le impugnature verso |'alto.

2. Le braccia sono distese lateralmente lungo il
corpo.

3. Contrarre i muscoli addominali.

4.Tirare i talloni verso il bacino.

5.Tornare lentamente alla posizione di partenza.

6. Ripetere questo esercizio per 10 volte.

Importante: durante I'intero movimento

spingere con forza i talloni nelle cinghie

per i piedi.

Per aumentare l'intensita dell’esercizio,

eseguirlo sollevando il bacino.

Crunch (fig. M)

Lunghezza del kit per allenamento in sospensio-

ne: altezza ginocchia

Svolgimento

1. Inserire i piedi nelle cinghie per i piedi con le
dita rivolte verso il basso.

Nota: per rendere pit comoda la posizione

per i piedi spingere le impugnature verso |'alto.

2. Appoggiarsi sulle mani e assumere la posizio-
ne del plank.

3. Contrarre i muscoli dei glutei e gli addominali.

4. Portare le ginocchia verso il petto.

5.Tornare alla posizione di partenza.



6. Ripetere questo esercizio per 15 volte.
Importante: mantenere i muscoli con-
tratti e una postura corretta. La mag-
gior parte degli esercizi nella posizione
del plank risultano piu facili se i si ap-
poggia sui gomiti. Restare appoggiati
sui palmi delle mani con le braccia tese
aumenta il grado di difficolta.

Sollevamento delle anche (fig. N)

Lunghezza del kit per allenamento in sospensio-

ne: altezza ginocchia

Svolgimento

1. Sdraiarsi in posizione supina con i talloni
all'interno delle cinghie per i piedi.

2. Le braccia sono distese lateralmente lungo il
corpo, i palmi sono appoggiati sul pavimento.

3. Contrarre la muscolatura del busto.

4. Sollevare il bacino dal pavimento premendo i
talloni contro le cinghie per i piedi.

5. Abbassare nuovamente il bacino a meta
altezza.

6. Ripetere questo esercizio per 15 volte.

Importante: mantenere i muscoli con-

tratti e una postura corretta.

La maggior parte degli esercizi a terra ri-

sultano piv difficili se si aumenta la distan-

za dal punto di fissaggio (e viceversal).

Plank laterale (fig. O)

Lunghezza del kit per allenamento in sospensio-

ne: altezza ginocchia

Svolgimento

1. Sdraiarsi sul fianco sinistro sostenendosi
con il braccio sinistro e infilando le dita dei
piedi nelle cinghie per i piedi sotto il punto di
fissaggio.

2. Le gambe sono sfalsate, quella che si trova
piv in alto & davanti.

3. Contrarre i muscoli dei glutei e gli addominali.

4. Sollevare il bacino in plank e mantenere la
posizione per 10 secondi.

5.Tornare alla posizione di partenza.

6. Quindi ripetere |'esercizio per 10 volte prima
su un fianco e poi sull'altro.

Importante: per aumentare l'intensita

dell’esercizio, appoggiare il braccio li-

bero sull’anca o allungarlo verso I'alto.

Stretching

Dopo |'allenamento, prendersi del tempo suffi-
ciente per fare un po’ di stretching. Di seguito
sono descritti alcuni esercizi semplici adatti a
tale scopo.

Gli esercizi dovrebbero essere ripetuti rispettiva-
mente tre volte per ogni lato per 15-30 secondi.

Muscolatura del collo

1. In piedi, in posizione rilassata. Tirare la testa
con una mano delicatamente prima verso
sinistra, poi verso destra. Con questo esercizio
si allungano i lati del collo.

Braccia e spalle

1. Posizionarsi in piedi, diritti, con le ginocchia
leggermente piegate.

2. Portare il braccio destro dietro la testa fino a
quando la mano destra si trova tra le scapole.

3. Afferrare il gomito destro con la mano sinistra
e tirarlo indietro.

4. Cambiare lato e ripetere |'esercizio.

Muscolatura delle gambe

1. Posizionarsi in piedi, diritti e sollevare un
piede da terra.

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

3.Dopo un po’ cambiare piede.

Importante: accertarsi che le cosce resti-

no parallele tra loro. Portare in avanti il

bacino, il busto resta dritto.

Conservazione, pulizia

In caso di mancato utilizzo, riporre I'articolo
a temperatura ambiente in un luogo asciutto e
pulito. Pulire solo con un panno asciutto.
IMPORTANTE! Non utilizzare mai detergenti
aggressivi.



Smaltimento

& Smaltire I'articolo e i materiali della
confezione nel rispetto delle attuali
normative locali. Conservare i materiali

della confezione (come ad es. i sacchetti) in
modo che non siano raggiungibili per i bambini.
Presso la propria amministrazione comunale o
cittadina & possibile ottenere ulteriori informazio-
ni sullo smaltimento dell’articolo alla fine del suo
periodo di impiego. Smaltire Iarticolo e la
confezione nel rispetto dell’ambiente.

/\, |l codice diriciclaggio serve per indicare
& i diversi materiali per il loro ritorno al

ciclo di riutilizzo (recycling). Il codice &

composto da un simbolo di riciclaggio per il
ciclo di riutilizzo e da un numero che contraddi-
stingue il materiale.

Avvertenze sulla garanzia e
sulla gestione dei servizi di
assistenza

L'articolo & stato prodotto con la massima cura
e softo un continuo controllo. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH concede ai clienti
finali privati, su questo articolo, tre anni di
garanzia dalla data di acquisto (termine di
garanzia) sulla base delle seguenti disposizioni.
La garanzia vale solo per i vizi di materiale e di
lavorazione.

La garanzia non si estende alle parti soggette
ad un normale degradamento e che siano
quindi da considerarsi come pezzi soggetti ad
usura (ad es. le batterie) né ai pezzi fragili come
ad es. interruttori, batterie ricaricabili oppure
pezzi in vetro.

Dalla presente garanzia sono escluse le richieste
legate a casi di utilizzo non conforme oppure di
abuso dell’articolo, oppure di utilizzo avvenuto
non nell’'ambito delle condizioni previste oppure
del campo di impiego previsto, oppure in caso
di non osservanza delle direttive riportate

nelle istruzioni d'uso, a meno che il cliente non
dimostri che sussista un vizio di materiale o di
lavorazione che non sia riconducibile ad una
delle circostanze riportate sopra.
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Le richieste di garanzia possono essere avanza-
te solo entro il relativo termine, su presentazione
dello scontrino originale di acquisto. Si prega
quindi di conservare lo scontrino originale. Il ter-
mine di garanzia non sara prolungato a seguito
di eventuali riparazioni effettuate sulla base
della garanzia, della garanzia obbligatoria
prevista per legge oppure di accondiscendenza.
Cid vale anche per le parti sostituite oppure
riparate.

In caso di contestazione rivolgersi dapprima
alla hotline di assistenza sotto indicata oppure
mettersi in contatto con noi via e-mail. Laddove
sussista un caso coperto dalla garanzia, I'artico-
lo sar& - a nostra discrezione - da noi riparato
gratuitamente, sostituito oppure sard rimborsato
il prezzo di acquisto. Non sussistono ulteriori
diritti derivanti dalla garanzia.

| vostri diritti giuridici, in particolare i diritti di
garanzia obbligatoria prevista dalla legge nei
confronti del relativo venditore, non sono limitati
dalla presente garanzia.

IAN: 497596_2204
QD) Assistenza ltalia

Tel: 800781188
E-Mail: deltasport@lidL.it



Szivbél gratuldlunk!
Vésdrlasaval kivalé mindségi terméket valasz-
tott. Haszndlatba vétele elétt ismerkedjen meg a
termékkel.
Figyelmesen olvassa el az alabbi
hasznalati dtmutatét.
A terméket kizdrélag az itt ismertetett médon, a
rendeltetésének megfeleléen haszndlia. Gondo-
san 8rizze meg a haszndlati Gtmutatédt. A termék
tovébbaddésakor adja &t az 8sszes kapcsolédd
dokumentumot is.

A csomag tartalma/a termék
részei (A abra)
1 x edzékotél (1)
2 x dllitécsat (1a)
2 x markolat (1b)
2 x ldbhurok (1¢)
1 x figgesztészdr (2)
1 x ajtéhorgony (3)
1 x téroldzsdk (4)
1 x figyelmeztetd tabla ajtéra (5)
1 x haszndlati Gtmutatéd
1 x révid Gtmutaté

MUszaki adatok

Legnagyobb terhelhetéség: 125 kg

& Gyadrtasi datum (hénap/év):
08/2022

Rendeltetésszeris hasznalat

A terméket olyan edz8eszkdzként fejlesztették ki,
amellyel az egész testét edzheti. Az edz8he-
vedert magdnjelleglG haszndlatra tervezték, az
gydgydszati, valamint izleti és kereskedelmi célu
felhaszndlasra nem alkalmas.

A termék beltéri és kiltéri haszndlatra egyardnt
alkalmas. Ajtékhoz kizérélag a mellékelt ajtéhor-
gonnyal szabad régziteni. R3gzithetd tovabbd
rudakhoz, kampéhoz, fa dgaihoz és egyéb
hasonlé helyeken is.

YA Biztonsagi utasitasok

Balesetveszély!

* Miel8tt az edzést elkezdené, egyeztessen

orvosdval. Bizonyosodjon meg réla, hogy

egészségi dllapota lehetévé teszi-e az edzést.

Ne haszndlja a terméket, ha sériilése vagy

egészségigyi problémdija van.

* Ez a termék maximum 125 kg testsilyig

haszndlhaté. Ne haszndlja a terméket, ha a

teststlya ezt az értéket meghaladja.

Soha ne felejtsen el bemelegiteni az edzés

eldtt, és jelenlegi teljesit6képességének

megfelel8en 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.

A terméket egyszerre csak egy személy

haszndlhatja.

A termék terdpids célokra nem alkalmas.

Az edzés helye kériil egy legaldbb 0,6 m

nagysdgu teriletet szabadon kell hagyni

(P &bra).

* Csak sik, csiszdsmentes talajon eddzen.

Ne haszndlja a terméket |épcsék vagy kiszé-

gellések kézelében.

* Azonnal hagyja abba az edzést, ha szédi-
[ést, erés szivdobogdst stb. érez, és azonnal
forduljon orvoshoz.

o A terméket csak felndtt szerelheti 6ssze, ne-
hogy sériilést okozzon a szakszer(tlen hasz-
nélat miatt. A terméket csak teljesen 8sszesze-
relt, illetve felszerelt dllapotban haszndlja.

* Ne eddzen, ha féradt vagy dekoncentrdlt.

Ne eddzen azonnal étkezés utan. Vdrjon kb.

2 6rét az edzés megkezdésével.

Szell8ztesse ki megfelelden az edz8helyisé-

get, de kerilie a huzatot.

* Az edzés alatt fogyasszon megfeleld mennyi-
ségy folyadékot.

* A terméket soha ne tekerije a feje, nyaka vagy
a mellkasa kéré. Fojtasos fulladés veszélyel!
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¢ A terméket ne haszndlja mas célra (pl. rég-
zitékatélként, vontatékstélként, vagy egyéb
hasonlé célra).

* Figyelmeztetés! Az edzéhevedert
kizarélag ajtékhoz régzitse!

* Figyelmeztetés! Balesetveszély! Az
edzéhevedert kizarélag olyan ajté-
hoz régzitse, amelyik kifelé (Ontél
elfelé) nyilik! Soha ne régzitse az
edzéhevedert olyan ajtéhoz, ame-
lyik befelé (On felé) nyilik. Az ajté
kinyilhat, és ez sulyos sérilésekhez
vezethet!

* Figyelmeztetés! Balesetveszély! Min-
dig zdrja be az ajtét, amelyikhez az
edzéhevedert régzitette!

* Figyelmeztetés! Edzés kézben mindig
tegye ki az ajtéra a mellékelt figyel-
meztetd tablat! Jél lathaté médon
helyezze el az ajté tuloldalara.

Legyen kilénésen elévigyazatos
- gyermekek szamara
balesetveszélyes!

* A csomagoléanyagot tartsa tavol gyermekek-
t8l. Légutak kiilsé elzaréddsa miatti fulladés-
veszély!

¢ Atermék nem jatékszer. Amikor nem haszndl-
ja, térolja gyermekek szdméra nem elérhetd
helyen. A balesetveszély elkeriilése érdeké-
ben az edzés alatt gyermekek nem tartézkod-
hatnak a termék hatékérén belil.

* Hivja fel a gyermekek figyelmét arra, hogy a
termék nem jatékszer.

A Elhasznalédasbél adédé
veszélyek

* Aterméket csak kifogdstalan dllapotban
szabad haszndlni. Minden haszndlat elstt
ellendrizze a termék épségét, illetve elhasz-
néléddsat.

* Az edz8heveder biztonsdgos haszndlata

csak akkor szavatolhaté, ha az esetleges

sériléseket és elhasznaléddsat rendszeresen

ellendrzik.

Kizdrélag eredeti pétalkatrészeket haszndljon.
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* Ovja a terméket a szélséséges hémérsékle-
tektél, napfénytsl és nedvességtél. A nem
megfeleld tarolds és haszndélat a termék korai
elhaszndléddsaét, anyagdnak szakaddsdt,
t6rését okozhatja, aminek sérijlés lehet a
kévetkezménye.

* Ne régzitse a terméket éles perem{ targyak-
hoz, pl. ajtépdanthoz. Az éles peremek a
dérzsélés sordn elszakitigk a nylonszdlakat.

* Ne hizza ide oda a hevedert! A firészels
mozgds id8 elétti elhaszndléddshoz vezet.

* Rendszeresen ellendrizze a termék épségét,
illetve elhaszndléddsat. Sérilt terméket nem
szabad haszndlni.

A El6zze meg az anyagi karokat

* Soha ne dobja le az edz8hevedert, és ne
hagyja az ajtéhoz csapédni. Kilénben az
aijté sériilhet.

Tanacsok az 6sszeszereléshez/
felszereléshez

* Vdlasszon kb. 3,00 x 1,80 m (H x SZE) mére-
tG edzdteriletet.
Régzitse az edz8hevedert (1) 1,80 és 2,30 m
kézétti magassdgban.
* Csak sik, csiszdsmentes talajon eddzen.
Csatlakoztassa az ajtéhorgonyt (3) vagy a
figgesztészarat (2) az edz8hevederhez a
megfelel8 karabiner segitségével (B dbral).
* Az edz8hevedert kizarélag olyan ajtéhoz
régzitse, amelyik kifelé (Ontél elfelé) nyilik
(C &bral).
* A horgonyt az ajté kézepénél helyezze el
(C &bral).

Szorosan csukja ré az aijtét.

. Figyelmeztetés! Balesetveszély!

Mindig zarja be az ajtét!

Mindig tegye ki az ajtéra a mellékelt

figyelmezteté tablat!

* Az edz8heveder ajtéhorgonydt mindig csak
erds és stabil ajtéhoz régzitse, amelyik elbirja
az On testsilyat. Gy8zadjsn meg réla, hogy
az ajtéhorgony stabilan illeszkedik. Ellendr-
zésképpen erdsen rdntsa meg néhdnyszor a
szdrakat (D dbra).



Felszerelés/a figgesztészar
haszndlata (G dbra)

Az edz8hevedert a figgesztészdrral és annak
karabinerével rudakhoz, fa dgaihoz, kampéhoz
vagy hosszabbité szarhoz régzitheti. A figgesz-
t8szar rdgzitésére két lehetdség van.

Figyelmeztetés! Mindig ellendrizze a
régzitési pontok teherbirdsdt, és hagyjon ele-
gendd biztonsdgi tartalékot. Ennek elmulasztésa
stlyos sériiléshez vezethet.

Az edzéheveder révidebbre
és hosszabra dllitasa
Megjegyzés! A bedllitas el6tt mindig

P

gy6zé6djon meg arrél, hogy a hevede-
rek nincsenek megcsavarodval

Rovidebbre dllitas:

* A révidebbre dllitdshoz fogja meg az edz8he-
veder egyik szdrdt.

A hivelykujigval nyomia le a szdron taldlhaté
dllitéesatot, és fogja meg a piros dllitéhurkot a
mésik kezével.

Nyomija meg a csatot, és hizza felfelé a
heveder szdrdt. Ismételie meg a folyamatot a
masik szdron (E &bra).

Ha a heveder szdrai bizonyos gyakorlatokhoz
tovdbbra is 10l hosszonak bizonyulnak, akkor
dathelyezheti a horgonyt. Ehhez nyissa fel az
ajtéhorgony karabinerét, és csatolja le az
edzéhevederrdl.

Helyezze be az ajtéhorgony karabinerét az
egyik lentebbi hurokba az edzéhevederen.

. A Figyelmeztetés! Az ajtéhorgony karabi-

nerét csak egy erre a célra szolgdlé hurokba

elyezze be, amik mindkét oldalon szines
hely: b k mindkét oldal
jeldléssel vannak ellatval

. A Figyelmeztetés! Balesetveszély! Soha ne
tekerje a hurkokat egyszer(en az ajtéhorgony
kéré a lerdviditéshez. A heveder kiakadhat!

Hosszabbra dllitas:

¢ A hosszabbra dllitdshoz nyomja meg egyszer-
re mindkét éllitécsatot, és hizza a heveder-
szdrakat lefelé, a régzitési ponttdl tavolodva

(F dbral).

Az edzéheveder ajanlott
hosszusaga

Az egyes gyakorlatoknal megadott,
kilénb6zé hosszusagokat igy dllitsa be:

Az edz8heveder hossza: révid
Allitsa az edz8hevedert olyan révidre, amennyi-
re csak lehet.

Az edz8heveder hossza: kézepes hosszisdgu
Allitsa az edz8hevedert kzepes hosszisagura.
Ehhez az ajtéhorgonyt a pant kézepén bevarrott
szines jellésnél régzitse.

Az edzd8heveder hossza: térdmagasség
Allitsa be az edzéhevedert tgy, hogy a markola-
tok kicsivel a térde ala érjenek.

Az edz8heveder hossza: hosszi

Hozza ki az edz8heveder szdrait teljes hossz-
ban Ggy, hogy a markolatok kb. 7 cm-rel a talaj
felstt legyenek. Ha a hossziség ehhez nem
elegendé, akkor az ajtéhorgony és az edzshe-
veder kézé beiktathatia a figgesztészarat is.

Altaldnos tandcsok az
edzéshez

Az edzés menete

* Viselien kényelmes sportruhdzatot.

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

* Tartson megfelel hosszisagu sziinetet az

egyes gyakorlatok k&z&t, és fogyasszon

elegendé folyadékot.

Kezd8ként ne eddzen t0l 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 fazis-
ban lélegezzen be.

* A gyakorlatok sordn tgyeljen a helyes testtar-
tdsra.
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Bemelegités

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

Az adott gyakorlatokat 2 - 3-szor ismételje.

Nyakizmok

1. Forditsa el a fejét lassan jobbra, majd balra.
Ismételje meg a mozgdst négyszer-6tszor.

2. Végezzen lassi fejkdrzést el8szoér az egyik,
majd a masik irényba.

Karok és vallak

1. Kulesolja 8ssze a kezeit a hdta mégétt, és dva-
tosan hizza felfelé. Ha ekézben felsétestével
elérefelé hajol, akkor minden izma optimdli-
san melegszik fel.

2.Kdrézzén a véllaival egyszerre elére, majd
egy perc utdn véltson irdnyt.

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

4.Kérdzz6n a bal és a jobb karjaval felvaliva
elére, majd egy perc utan hatrafelé.

Fontos: ne felejtsen el kézben tovabbra

is nyugodtan lélegezni!

Javasolt gyakorlatok

A kdvetkez8kben bemutatunk néhdnyat a sok
lehetséges gyakorlat kézil.

Figyelmeztetés! Feltétlenil viseljen
csUszasmentes sportcipot!

Guggolas (H abra)

Az edz8heveder hossza: kézepes hosszisdgu

Gyakorlat

1. Allion egyenesen, arccal a régzitési pont
felé. Labak vallszélességben, a kdnysk oldalt
behailitva.

2.Kissé délisn hétra, és enyhén feszitse az
edzéhevedert.

3. Feszitse meg a has- és farizmait.

4. Ereszkedjen le guggolé ilésbe. Térdei legye-
nek parhuzamosak a labujjakkal. A sarok
szilérdan a talajon marad.

5.Tolja kissé hétra a fenekét, és tartsa figgéle-
gesen a felsStestét.

6. Térjen vissza a kiinduldsi helyzetbe.

7. Afeladatot 15 alkalommal ismételie meg.
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Fontos: a gyakorlat intenzitasat a gyor-
sasdggal vagy az egy labon térténé
gyakorlassal névelje.

Evezés (I abra)

Az edz8heveder hossza: révid

Gyakorlat

1. Allion egyenesen, arccal a régzitési pont felé.
A ldbai legyenek véllszélességben.

2. Tartsa mindkét markolatot kinydijtott karral.

3.Ddlj6n hatra, és a labét helyezze annyira
elére, amig eléri a megfeleld terhelés szogét.

4.Hizza elérefelé a felsétestét, és feszitse meg
kézben a hdétizmait.

5. A kénydkok a térzshoz képest 90 °-os széget
zérnak be.

6.Térjen vissza Ujra a kiinduldsi helyzetbe.

7. A feladatot 10 alkalommal ismételje meg.

Fontos: az elérehiuzas kézben kézelitse

egymashoz a lapockait. Az éllasban

végzett gyakorlatok tébbsége annal

nehezebb, minél szikebb a feltamasz-

tas a talajon.

A gyakorlatot terpesztett labakkal a

legegyszeriGbb végezni. Minél kézelebb

vannak a labak, annal nehezebb, és a

legnehezebb egy labon.

Csipdeijtés (J abra)

Az edz8heveder hossza: hosszi

Gyakorlat

1. Alljon oldallal a régzitési ponthoz képest, és
tartsa a markolatokat a feje f&l5tt.

2.Lépjen egy lépést eldre a belsd labaval, a
labfejek legyenek egy vonalban.

3.Dédlidn a régzitési ponttdl kifelé, és tartsa
megfeszitve a szarakat.

4. Feszitse meg a kar- és hasizmokat.

5. Dénise a csipdjét a rogzitési ponttdl nézve kifelé.

6. Mozgasa legyen kényelmes, lasst és kontrolldlt.

7. Térjen vissza a kiinduldsi helyzetbe, kézben
feszitse meg a hasizmait.

8. Ismételje meg a gyakorlatot ellentétes labbal.

9. A feladatot labanként 10 alkalommal ismétel-
je meg.

Fontos: a gyakorlat kézben tartsa fo-

lyamatosan feszesen a testét. Kényoke-

it tartsa tavol egymastél, és legyenek a

csipdéjével egy vonalban.



Felg6rdilés (K abra)

Az edz8heveder hossza: hosszi

Gyakorlat

1. Alljon a régzitési ponthoz képest hdttal, labfe-
jei legyenek vdllszélességben a talajon.

2. Lépjen néhdny lépést eldre, amig eléri a meg-
felels terhelés sz6gét.

3. Nyujtsa ki el8re karjait, és déljén rd a heveder
szdraira.

4. Feszitse meg a kar-, far- és hasizmokat.

5. Lassan emelie felfelé a karjait. Ugyeljen arra,
hogy az el8refelé t6rténd mozgds sordn ne
ernyessze el a testét.

6. Térjen vissza Gjra a kiinduldsi helyzetbe.

7. A feladatot 15 alkalommal ismételie meg.

Fontos: a legtébb dllasban végzett

gyakorlat kénnyebben elvégezhets,

ha egyik labat kissé elérébb helyezi, és

teststlyat részben az elsé labra terheli.

A nem parhuzamos dllas stabilabb is.

Labhailités (L ébra)

Az edzd8heveder hossza: térdmagasség

Gyakorlat

1. Fekidjsn héton, és helyezze be a ldbait a
labhurkokba.

Megjegyzés: a kényelmesebb ldbpozicié

érdekében csisztassa felfelé a fogantykat.

2. A karok oldalt a test mellet fekszenek.

3. Feszitse meg a hasizmait.

4.Hizza a sarkait a csipdje felé.

5. Lasst mozgdssal térjen vissza Gjra a kiinduldsi
helyzetbe.

6. A feladatot 10 alkalommal ismételie meg.

Fontos: a teljes mozdulatsor folyamén

tartsa a sarkait feszesen a labhurkokban.

Az intenzitas néveléséhez emelje el a

csip8jét a talajtél a gyakorlat soran.

Crunch (M é&bra)

Az edz8heveder hossza: térdmagasség

Gyakorlat

1. Helyezze be a labfejeit a labhurkokba labuj-
jakkal a talaij felé.

Megjegyzés: a kényelmesebb ladbpozicié

érdekében csisztassa felfelé a fogantyikat.

2. A kezével fekv8tdmasz poziciét vegyen fel.

3. Feszitse meg far- és hasizmait.

4.Hdzza a térdeit a mellkaséhoz.

5.Térjen vissza a kiindulési helyzetbe.

6. A feladatot 15 alkalommal ismételie meg.
Fontos: Ggyeljen a teste feszességére
és az egyenes testtartasra. A fekvéta-
maszban végzett gyakorlatok kény-
nyebben elvégezheték, ha az alkarjat
a talajra helyezi. Ha kinyujtott karral
a tenyerén tadmasztja meg magat, a
nehézségi fok né.

Csipéemelés (N abra)

Az edz8heveder hossza: térdmagasség

Gyakorlat

1. Fekiidjdn hanyatt, és helyezze be a ldbait a
labhurkokba.

2. Karok oldalt a test mellet, a tenyerek nydjtott
vjiakal a talaj felé néznek.

3. Feszitse meg a torzsét.

4.Emelje el a csipdjét a talajtél, kézben tdmasz-
sza meg a sarkait feszesen a labhurkokban.

5.Engedie le a csip8jét félmagassdgig.

6. A feladatot 15 alkalommal ismételje meg.

Fontos: Ggyeljen a teste feszességére és

az egyenes testtartasra.

A legtébb talajon végzett gyakorlat

anndl nehezebb, minél tavolabb he-

lyezkedik el a felfiiggesztési ponttdl (és

forditva).

Oldalsé tdmasz (O abra)

Az edz8heveder hossza: térdmagasség

Gyakorlat

1. Fekiidjon a bal csip8jére és bal alsé karjdra.
Helyezze be a labfejeit a labhurkokba, figgs-
legesen a felfiggesztési pont alatt.

2. A ldbak nem parhuzamosak, a fels lab van elsl.

3. Feszitse meg far- és hasizmait.

4.Emelie meg a csip8jét vizszintesig, és tartsa ki
ezt a poziciét 10 masodpercig.

5.Térjen vissza Gjra a kiinduldsi helyzetbe.

6. Ismételie meg a gyakorlatot 10 alkalommal,
majd vdltson oldalt.

Fontos: a gyakorlat intenzitasanak

fokozasahoz tegye a szabad kezét

csipére, vagy nyujtsa a magasba.
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Nyuijtas

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

A gyakorlatokat mindig egyenként 15-30 mé-
sodpercig, oldalanként 3-szor végezze.

Nyakizmok

1. Allion lazan. Hozza a fejét egyik kezével
finoman el&szér balra, majd jobbra. Ez a
gyakorlat a nyak oldalsé izmait nyditja.

Karok és vallak

1. Allion egyenesen, a térd legyen kissé behailitva.

2. Helyezze a jobb karjét a feje mégé tgy, hogy
a kézfeje a lapockdk k&ézétt legyen.

3. A bal kezével fogja meg a jobb kényskét, és
hizza hétrafelé.

4.Véltson oldalt, és ismételie meg a gyakorlatot.

Labizmok

1. Allion egyenesen, és emelje el egyik talpat a
talaijtdl.

2. Lassan kérdzzén vele el8szér az egyik, majd
a masik irdnyba.

3. Egy id8 utdn vdltson ldbat.

Fontos: Ggyeljen arra, hogy a combijai

parhuzamosan egymas mellett marad-

janak. Kézben tolja elére a csipéjét, a

felséteste maradjon egyenes.

Tarolas, tisztitas

A terméket mindig szdraz, tiszta és szobahémér-
sékletd helyen tdrolja, ha azt nem haszndlja.
Csak térdlje tisztéra egy szdraz térlékendével.
FONTOS! Ne haszndljon éles tisztitészereket a
tisztitdshoz.

Tudnivaldk a
hulladékkezelésrol

A terméket és a csomagoléanyagokat a
%A hatdlyos helyi el8irdsoknak megfelelden

semmisitse meg. A csomagoléanyagokat
(példaul féliatasakokat) tartsa tévol a gyerme-
kektdl. Az elhaszndlédott termék drtalmatlanita-
saval kapcsolatos tovdabbi informdcidkat a
telepilési vagy vdrosi dnkormdnyzattél tudhatja
meg. A terméket és a csomagoldst kdrnyezetki-
mélé médon kell artalmatlanitani.

82 HU

/N, Az Gjrahasznositési kéd az Gjrafelhasz-
E’.‘) ndldsi ciklusba valé visszavezetésre
(Gjrahasznositas) szant killénb6z8
anyagok azonositdsdra szolgdl. A kéd az
jrahasznositési ciklus Gjrahasznositési szimbolu-
md&bél és az anyagot azonosité szambdl 4ll.

A garanciaval és a szerviz
lebonyolitasaval kapcsolatos
Utmutato

A termék nagy gondossaggal és dllandé ellendr-
zés mellett készilt. A DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH privat végsé felhaszndaléknak a
vésdrlds détumatdl szamitott hdrom év (garancia
idétartama) garanciét ad erre a termékre a k&-
vetkez8 rendelkezések szerint. A garancia csak
anyaghibdra és feldolgozasi hibdra érvényes. A
garancia nem terjed ki a szokdsos elhaszndlé-
dasnak kitett, ezért kopé alkatrésznek tekintendé
alkatrészekre (pl. elemek), valamint a térékeny
alkatrészekre sem, példéul a kapcsolékra,

az akkumulétorokra vagy az ivegbé| készilt
alkatrészekre.

Kizardsra keriil a garanciaigény, ha a terméket
szakszer(tleniil vagy helytelenil, nem rendel-
tetésszeren vagy nem az el8irdnyzott felhasz-
ndlési kérben haszndltdk, vagy figyelmen kivil
hagytdk a kezelési Gtmutaté el8irdsait, kivéve,
ha a végsé felhaszndlé bizonyitja, hogy olyan
anyag- vagy feldolgozési hiba 4ll fenn, amely
nem a fent emlitett kdrilmények valamelyikébd|
ered. A garanciaigény csak a garancia idétarta-
mdn belil, az eredeti pénztdri bizonylat bemuta-
tasaval érvényesithetd. Ezért kérjik, 8rizze meg
az eredeti pénztari bizonylatot.

A garancia, a térvényes garancia vagy a mél-
tanyossdg alapjan végzett esetleges javitdsok a
garancia id8tartamat nem hosszabbitjgk meg. Ez
vonatkozik a kicserélt és javitott alkatrészekre is.
Kérjik, hogy reklamdcié esetén el8szér az aldb-
bi szervizvonalat hivja, vagy e-mailen keressen
minket. Garancidlis esetekben a terméket sajét
déntésiink alapjén ingyenesen megjavitjuk,
kicseréljisk vagy megtéritjiik a vételdrat. A garan-
ciabdl tovabbi jogok nem kévetkeznek.



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

IAN: 497596_2204

@D 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/opis delov
(slika A)

1 x trakovi za suspenzijsko vadbo (1)
2 x sponka za nastavljanje (1a)
2 x roéaj (1b)
2 x stopalna zanka (1¢)

1 x zanka za prilagajanie (2)

1 x sidro za vrata (3)

1 x vre¢ka za shranjevanije (4)

1 x opozorilna tabla za vrata (5)

1 x navodilo za uporabo

1 x kratka navodila

Tehnicni podatki

Maksimalna obremenitev: 125 kg

t , ,| | Datum izdelave (mesec/leto):
08/2022

Predvidena uporaba

Ta izdelek je bil razvit kot pripomoé&ek za vadbo,
s katerim lahko trenirate vse telo. Vadbeni trakovi
z zankami so zasnovani za zasebno uporabo

in niso primerni za medicinske in poslovne
namene.

Izdelek je bil zasnovan tako za uporabo v notra-
njem prostoru kot tudi zunaj in ga je na vrata, pa
tudi na drogove, stebre, kavlje ipd., dovoljeno
pritrditi le s priloZenim sidrom za vrata.
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/\ Varnostni napotki

Nevarnost poskodb!

* Pred za&etkom izvajanja vadbe se posvetuijte
s svojim zdravnikom. Prepricajte se, da ste
zdravstveno sposobni za vadbo.

Izdelka ne uporabljaite, &e ste poskodovani
ali imate zdravstvene omejitve.

Ta izdelek je primeren za uporabnike

z najvedjo telesno tezo 125 kg. Izdelka ne
uporabljajte, &e imate vi3jo telesno tezo.
Pred vadbo se vedno ogrejte in vadite v skladu
s svojo trenutno telesno pripravljenostjo. V pri-
meru prevelikega naprezania in prekomerne
vadbe obstaja nevarnost hudih poskodb. Ob
tezavah, napadu slabosti ali utrujenosti takoj
prekinite vadbo in pokli¢ite zdravnika.
Navodilo za uporabo in predloge za vadbo
vedno shranjujte na dostopnem mestu.
Noseénice naj vadbo izvajajo le po posveto-
vaniju s svojim zdravnikom.

Izdelek sme vedno uporabljati le ena oseba
hkrati.

Izdelek ni primeren za terapeviske namene.
Okoli vadbenega prostora mora biti na vseh
straneh najmanj 0,6 m prostega obmogja
(slika P).

Vadite le na ravni in nedrseci podlagi.
Izdelka ne uporabljajte v bliZini stopnic ali
podestov.

Takoj kon&aite z vadbo, e se polutite omo-
ti€ne, vam srce prehitro utripa itd., in se takoj
posvetujte z zdravnikom.

Izdelek sme montirati le odrasla oseba, da
ne pride do po3kodb zaradi nepravilnega
ravnanja. Upostevaite, da se izdelek sme
uporabljati 3ele, ko je v celoti montiran.

* Ne vadite, &e ste utrujeni ali nezbrani. Ne
vadite takoj po obrokih. S pri¢etkom vadbe
poéakaijte pribl. 2 uri.

Poskrbite za zadostno zra&enje prostora za
vadbo, vendar prepreéite prepih.

* Med vadbo pijte zadostne koli¢ine tekod&ine.
Izdelka nikoli ne ovijajte okoli glave, vratu ali
prsi. Nevarnost zadavitve!

Izdelka ne uporabljajte za druge namene
(npr. kot napenjalno vry, vleéno vrv ipd.).



* Opozorilo! Vadbene trakove z zanka-
mi pritrjujte izkljuéno na vrata!

* Opozorilo! Nevarnost poskodb! Vadbe-
ne trakove z zankami pritrdite izkljuéno
na vrata, ki se odpirajo navzven (proé
od vas)! Vadbenih trakov z zankami
nikoli ne montiraijte na vrata, ki se od-
pirajo navznoter (proti vam). Vrata bi
se lahko odprlaq, kar bi lahko povzroéi-
lo resne telesne poskodbe!

* Opozorilo! Nevarnost poskodb!
Vrata, na katera pritrdite vadbene
trakove z zankami, vedno zaprite!

* Opozorilo! Vedno uporabljajte
priloZzeno opozorilno tablo za vrata!
Pazite, da je nameséena na nasprotni
strani vrat, in sicer tako, da je dobro
berljiva.

Posebna previdnost -
nevarnost poskodb za otroke!

* Otrokom prepreite dostop do embalaze. Obsta-

ja nevarnost zadusitve zaradi zunanije zapore!
¢ lIzdelek ni igraéa in ko ga ne uporabljate,
ga shranite na otrokom nedostopnem mestu.
Otroci med vadbo ne smejo biti v dosegu iz-
delka, da s tem preprecite nevarnost poskodb.
¢ Otroke posebej opozorite na to, da izdelek
ni igraca.

A Nevarnosti zaradi obrabe

¢ Izdelek smete uporabliati le, &e je v brezhib-
nem staniju. Pred vsako uporabo preverite, ali
je izdelek poskodovan oz. obrabljen.

* Varnost vadbenih trakov z zankami je za-

gotovliena le, e ga redno preverjate glede

poskodb in obrabe.

Uporabljaite izkljuéno originalne nadomestne

dele.

¢ lIzdelek zasgitite pred ekstremnimi temperatura-

mi, soncem in vlago. Nepravilno shranjevanje

in uporaba izdelka lahko povzroéita pred-

asno obrabo in morebitne zlomljene dele

konstrukeije, kar lahko privede do poskodb.

Izdelka ne pritrjujte na mestih z ostrimi robovi,

npr. te¢ajih vrat. Ce se drgne ob ostre robove,

se najlon razirga.

* Izdelka ne Zagaijte! Zaradi Zaganja pride do
predéasne obrabe.

* Redno preverigijte, ali je izdelek poskodovan
oz. obrablien. Ce je izdelek potkodovan, ga
ne smete veé uporabljati.

Previdno, da ne pride do
materialne skode
¢ Pazite, da vadbeni trakovi z zankami nikoli ne
padejo oz. sunkovito ne udarijo v vrata. Sicer
lahko pride do poskodb vrat.

Navodila za sestavljanje/
montazo

* |zberite obmogje za vadbo velikosti

pribl. 3,00 x 1,80 m (D x §).

Vadbene trakove z zankami (1) pritrdite v visi-
nimed 1,80in 2,30 m.

Vadite le na ravni in nedrseci podlagi.
Pritrdite sidro za vrata (3) ali zanko za prila-
gajanje (2) s pomogjo vponke na vadbenih
trakovih z zankami (slika B).

Vadbene trakove z zankami montirajte izkljué-
no na vrata, ki se odpirajo navzven (pro¢ od
vas) (slika C).

Sidro namestite na sredino prek vrat (slika C).
Trdno zaprite vrata.

. Opozorilo! Nevarnost poskodb!
Vrata vedno zaklenite!

Med vadbo vedno uporabljaijte prilo-
Zeno opozorilno tablo za vrata!
Prepri¢aijte se, da so vrata, na katera pritrdite
sidro vadbenih trakov z zankami, stabilna

in robustna, da nosijo teZo vaega telesa

in da je sidro za vrata dobro pritrieno. Za
preverjanje nekajkrat moéno povlecite za
trakove (slika D).

Montaza/uporaba zanke za
prilagajanije (slika G)

Z zanko za prilagajanje in vponko lahko vad-
bene trakove z zankami pritrdite na drogove,
stebre, kavlje ali podaljdevalne zanke. Na
voljo sta dve moZnosti za pritrijevanje zanke za
prilagajanje.
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A Opozorilo! Vedno preverite nosilnost
montaznih tock, da se prepriate, da je dovolj
varnostne rezerve. Ob neupostevaniju obstaja
nevarnost hudih poskodb.
Krajsanje in daljSanje
vadbenih trakov z zankami
Napotek! Pred prilagajanjem se vedno
prepricajte, da trakovi niso zasukani!
Kraj$anje:
¢ Ko zelite vadbeni trak z zankami skrajiati, da
trdno primite.
¢ S palcem ene roke potisnite sponko za nastav-
lianje na traku navzdol in z drugo roko primite
rdeco zanko za nastavljanje.
¢ Sponko potisnite navzdol in trak povlecite
navzgor. Postopek ponovite pri drugem traku
(slika E).
« Ce pa bi bili trakovi za nekatere vaje kljub
temu predolgi, lahko prestavite sidriice.
V ta namen odprite vponko na sidru za
vrata in vponko odstranite z vadbenih trakov
z zankami.
* Vponko sidra za vrata namestite v eno od
spodnijih zank vadbenih trakov z zankami.

. Opozorilo! Vponko sidra za vrata name-
stite izkljuéno v sidrne zanke, ki imajo na obeh
straneh barvne oznake!

. Opozorilo!l Nevarnost poskodb! Za
krajdanje nikoli ne ovijajte zank okoli sidra za
vrata. Trak se lahko odpnel!

Daljsanje:

* Za daljsanije pritisnite obe sponki za nastavlja-
nje hkrati in povlecite trakova navzdol, stran
od tocke za pritrditev (slika F).

Priporocena dolzina
vadbenih trakov z zankami

Nastavite dolzino vadbenih trakov

z zankami za vsako vajo tako, kot je
opisano spodaj:

Dolzina vadbenih trakov z zankami: kratki
Skrajsajte vadbene trakove z zankami, kolikor je
mogoce.
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DolZina vadbenih trakov z zankami: srednja
dolzina

Nastavite vadbene trakove z zankami na srednjo
dolZino tako, da sidro za vrata pritrdite pri barv-
nih dvojnih oznakah, ki so viite na sredini traku.

DolZina vadbenih trakov z zankami: visina kolen
Vadbene trakove z zankami nastavite tako, da
so ro&aji na vidini, ki je malo pod vasimi koleni.
DolZina vadbenih trakov z zankami: dolgi
Povlecite trakove vadbenih trakov z zankami
popolnoma narazen, da roéaiji visijo pribl. 7 cm
nad tlemi. Ce ta dol¥ina ne bi zado3&ala, lahko
zanko za prilagajanje nastavite med sidro za
vrata in vadbene trakove z zankami.

Splosni napotki za vadbo
Potek vadbe

* Nosite udobna 3portna oblaila.

* Pred vsako vadbo se ogrejte in nato postopo-
ma prenehaijte z vadbo.

* Med vajami si vzemite dovolj éasa za poditek
in pijte zadostno koligino tekogine.

« Ce ste zagetnik, nikoli ne vadite z visoko inten-
zivnostjo. Podasi stopnijuijte intenzivnost vadbe.

* Vse vaje izvajajte enakomerno, brez sunkovi-
tih gibov in poéasi.

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

* Med izvajanjem vaj pazite na pravilno telesno
drzo.

Ogrevanje

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

Vsako vajo ponovite od 2- do 3-krat.

Vratne misice

1. Glavo poéasi vrtite v levo in v desno. Ta gib
ponovite tiri- do petkrat.

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 uSesom in ju spustite.

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

Pomembno: Pri tem ne pozabite na

umirjeno dihanje!

Predlogi za vaje

V nadaljevaniu je predstavljenih nekaj od
Stevilnih vaj.

Opozorilo! Obvezno nosite Sportne
copate z nedrseéim podplatom!

Poéep (slika H)

Dolzina vadbenih trakov z zankami: srednja

dolzZina

Potek

1. Stojte pokonéno z obrazom obrnjenim proti
tocki za pritrjevanije. Stopala naj bodo v Sirini
ramen, komolci upognieni vstran.

2. Rahlo napnite vadbene trakove z zankami,
tako da se nekoliko nagnete nazaj.

3. Napnite trebusne in zadnjiéne misice.

4. Spustite se v sed skréno. Kolena naj bodo
vzporedno s palci na nogah. Pete naj bodo
na tleh.

5. Potisnite zadnjico nekoliko nazaj in drzite trup
vzravnano.

6. Vrnite se v za&etni polozaj.

7. Vajo ponovite 15-krat.

Pomembno: Stopnjujte intenziteto vaje

tako, da povisate hitrost ali vajo izvaja-

te na eni nogi.

Veslanije (slika l)

DolZina vadbenih trakov z zankami: kratki

Potek

1. Stojte pokonéno z obrazom obrnjenim proti
tocki za pritrjevanie. Postavite se s stopali
v irino ramen.

2. Oba rodaja drzite z iztegnjenimi rokami.

3. Nagnite se nazaj in stopite naprej, dokler
niste v primernem kotu za zadosten upor.

4. Povlecite trup naprej in pri tem napnite hrbtne
misice.

5. Komolci naj bodo upognjeni pod kotom

90 stopinj glede na telo.
6.Znova se vrnite v zacetni polozai.
7. Vajo ponovite 10-xkrat.
Pomembno: Medtem ko se vlecete nap-
rej, potisnite lopatici skupaj. Vecina vaj
v stoje€em polozaiju je tezjih, e je vasa
osnovna ploskev manjsa.
Vaija je najlazja z razsirjenimi nogami.
Ce nogi postavite skupaij, je vaja tezja,
najteZja je v stojeéem polozaju na eni
nogi.

Spust bokov (slika J)

Dolzina vadbenih trakov z zankami: dolgi

Potek

1. Postavite se stransko glede na to&ko pritrditve
in drzite roéaja nad glavo.

2.Z notranjo nogo stopite en korak naprej, nogi
naj bosta v isti liniji.

3. Nagnite se stran od to&ke pritrditve in drZite
trakove napete.

4. Napnite miSice na rokah in trebuine misice.

5.Boke nagnite navzven, pro¢ od toéke pritrdi-
tve.

6. Premikaijte se neZno, poéasi in kontrolirano.

7. Premikaijte se nazaj od izhodidéne dolZine,
tako da napnete trebuine misice.

8. Vajo ponovite z drugo nogo.

9. Vajo ponovite 10-krat na vsako nogo.

Pomembno: Med celotno vajo naj bo

telo napeto. Komolci naj bodo razsirjeni

in v isti liniji z boki.

Odrivanije stoje (slika K)

DolZina vadbenih trakov z zankami: dolgi

Potek

1. Stojte z obrazom pro¢ od tocke pritrditve,
stopala naj bodo v irini ramen.

2. Stopite nekaj korakov naprej, dokler niste
v primernem kotu za zadosten upor.

3. Iztegnite roke naprej ter se oprite na trakove.

4. Napnite misice rok, zadnjice in trebuine
misice.
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5. Pocasi dvignite roke navzgor. Pazite, da
pri tem pomiku naprej ne zanemarite svoje
telesne drze.
6.Znova se vrnite v zacetni polozaij.
7. Vajo ponovite 15-krat.
Pomembno: Veéina vaj v stojeéem po-
lozaju je lazjih, ¢e eno stopalo pomak-
nete malo naprej in del telesne teze
oprete na to stopalo. Polozaj z zamak-
njenimi stopali je tudi bolj stabilen.

Upogib nog (slika L)

DolZina vadbenih trakov z zankami: visina kolen

Potek

1. LeZite z obrazom navzgor in namestite pete
v zanke za stopala.

Napotek: Za bolj udobno namestitev stopal

potisnite roaje navzgor.

2. Roke so ob strani telesa.

3. Napnite trebuine misice.

4. Povlecite pete proti medenici.

5.Pocasi se vrnite v zaéetni poloZai.

6. Vajo ponovite 10-krat.

Pomembno: Med celotno vajo potiskaj-

te pete trdno v zanke za stopala.

Intenzivnost stopnjujte tako, da med

vajo dvignete medenico.

Trebusnjaki (slika M)

DolZina vadbenih trakov z zankami: visina kolen

Potek

1. Namestite noge s prsti navzdol v zanke za
stopala.

Napotek: Za bolj udobno namestitev stopal

potisnite ro¢aje navzgor.

2. Namestite se v poloZaj deske na rokah.

3. Napnite zadnjiéne in trebuine misice.

4. Povlecite kolena k prsim.

5.Vrnite se v za&etni poloZai.

6. Vajo ponovite 15-krat.

Pomembno: Pazite na napetost tele-

sa in dobro telesno drzo. Veéina vaj

v poloZaju deske na tleh je lazjih, ée se

opirate na podlakti. Ce se opirate na

dlani z iztegnjenimi nogami, se tezav-

nost stopnjuje.
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Dvig bokov (slika N)

DolZina vadbenih trakov z zankami: visina kolen

Potek

1. LeZite na hrbtu s petami v zankah za stopala.

2. Roke so ob strani telesa, dlani plosko na tleh.

3. Napnite trup.

4. Dvignite medenico od tal, tako da pete priti-
snite v zanke za stopala.

5. Medenico ponovno spustite na poloviéno
visino.

6. Vajo ponovite 15-krat.

Pomembno: Pazite na napetost telesa

in dobro telesno drzo.

Veéina vaj na tleh je teZjih, ée se pomak-

nete dlje od tocke pritrditve (in obratno).

Stranska deska (slika O)

Dolzina vadbenih trakov z zankami: viina kolen

Potek

1. Lezite na levi bok in se opirajte na spodnijo,
levo roko, prsti nog naj bodo v zankah za
stopala pod tocko za pritrditev.

2. Nogi sta zamaknijeni, zgornje noga je
spredaj.

3. Napnite zadnijigne in trebuine misice.

4. Dvignite medenico v polozaj deske in polozaj
zadrzite 10 sekund.

5.Znova se vrnite v zacetni polozai.

6. Vajo po 10 ponovitvah ponovite e na drugi
strani.

Pomembno: Stopnjujte intenziteto tako,

da se s prosto roko oprete v bok ali jo

iztegnete navzgor.

Raztezanje

Po vsaki vadbi si vzemite dovolj Easa za razteza-
nje. V nadaljevaniu je opisanih nekaj enostavnih
vai.

Vsako vajo izvedite 3-krat na vsaki strani in jo pri
tem zadrzite 15-30 sekund.

Vratne misice

1. Stojte spro3&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, koleni naj bosta rahlo
upognjeni.

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.Zamenjajte strani in ponovite vajo.

Misice nog

1. Postavite se vzravnano in dvignite eno stopalo
od tal.

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

3. Cez nekaj &asa zamenijaite stopalo.

Pomembno: Pazite, da ostaneta vasi

stegni vzporedno drugo poleg druge-

ga. Medenico pri tem potisnite naprej,

zgorniji del telesa naj ostane vzravnan.

Shranjevanije, cis¢enje

Ce izdelka ne uporabliate, ga shranite na suho,
&isto mesto pri sobni temperaturi. [zdelek istite
le tako, da ga obrilete s suho krpo za &iséenie.
POMEMBNOI! Nikoli ne ¢istite z ostrimi &istilnimi
sredstvi.

Napotki za odlaganje v smeti

& Izdelek in embalazni material zavrzite v

%A skladu z veljavnimi lokalnimi predpisi.

Embalazni material (kot so npr. vrecke iz
folije) hranite izven dosega otrok. Druge
informacije o odstranjevanju odsluzenega
izdelka med odpadke lahko dobite pri svoji
ob¢inski ali mestni upravi. Izdelek in embalazo
zavrzite okolju prijazno.

Koda za recikliranje je namenjena
a’,‘) ozna&evanju razli¢nih materialov za

vrnitev v cikel recikliranja. Koda je
sestavljena iz simbola recikliranja za cikel
recikliranja in tevilke, ki oznaguje material.

Napotki za garancijo in
izvajanje servisne storitve

Izdelek je bil izdelan z veliko skrbnostjo in pod
stalno kontrolo. DELTA-SPORT HANDELSKON-
TOR GmbH zasebnim konénim kupcem od
datuma nakupa (garancijskega obdobja) v
skladu z naslednijimi dolo¢bami odobri triletno
garancijo na to postavko. Garancija velja samo
za napake v materialu in obdelavi. Garancija
ne velia 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 izkljugeni, &e je bil
izdelek uporabljen nepravilno ali pretirano ali ge
ni bil uporabljen v okviru predvidenega namena
ali predvidenega obsega uporabe ali &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 okoli¢in.
Garancijski zahtevki se lahko uveljavljajo le v
garancijskem roku ob predlozZitvi originalnega
raéuna. Zato originalni raéun shranite. Garancij-
ski &as se zaradi morebitnih popravil na podlagi
garancije, zakonskega jamstva ali kulance ne
podalja. To velja tudi za zamenjane in popra-
vljene 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 kupnino.
Druge pravice iz garancije ne obstajajo.

Ta garancija ne omejuje vasih zakonskih pravic,
$e posebej garancijskih zahtevkov do prodajal-
ca.

IAN: 497596_2204

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

1.

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 spo-
daj navedenih pogojih odpravili morebitne
pomanikljivosti in okvare zaradi napak v ma-
terialu ali izdelavi oziroma po svoji presoji
izdelek zamenjali ali vrnili kupnino.
Garancija je veljavna na ozemlju Republike
Slovenije.

Garancijski rok za proizvod je 3 leta od do-
tuma izro&itve blaga. Datum izro&itve blaga
je razviden iz raéuna.

Kupec je dolzan okvaro javiti poobla3-
&enemu servisu oziroma se informirati o
nadaljnjih postopkih na zgoraj navedeni
telefonski 3tevilki. Svetujemo vam, da pred
tem natanéno preberete navodila o sestavi
in uporabi izdelka.

Kupec je dolzan pooblaié¢enemu servisu pre-
dloZiti garancijski list in ragun, kot potrdilo in
dokazilo o nakupu ter dnevu izroditve blaga.
V primeru, da proizvod popravlja nepoo-
bladeni servis ali oseba, kupec ne more
uveliavljati zahtevkov iz te garancije.

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

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

Obrabni deli oz. potrodni material so izvzeti
iz garancije.

. Vsi potrebni podatki za uveljavljanje garan-

cije se nahajajo na dveh loéenih dokumentih
(garancijski list, racun).

. Ta garancija proizvajalca ne izkljuéuje pro-

vic potro$nika, ki izhajajo iz odgovornosti
prodajalca za napake na blagu.

Prodajalec: Lidl Slovenija d.o.0. k.d.,
Pod lipami 1, SI-1218 Komenda
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