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

Package contents

1x resistance bands
1x instructions for use

Technical data

Expander length (incl. handles):
approx. 76cm

Maximum possible stretch length:
185cm at 105N

The strength tolerance range is maxi-
mum 20% (+/-).

Training appliance form A is compliant
with DIN 32935.

I Maximum possible stretch length

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

Intended use

This product was developed as an exer-
cise tool to provide you with a full-body
workout.

The product is intended for private use
and is not suitable for medical or com-
mercial use.

Safety information

Warning!

Risk of injury!
Consult your doctor before you start
training. Make sure you are healthy
enough to train.
Always remember to warm up before
training and train according to your
current performance ability. High
exertion and overtraining can lead to
serious injuries. Stop exercising im-
mediately and contact a doctor if you
experience pain, weakness or fatigue.
Always keep the instructions for use
with the exercise instructions readily
available.
You need sufficient space to train safe-
ly. Exercise with enough space between
you and other people and objects so
that no one can be injured.
Train on a flat, non-slip surface only.
Do not use the product near steps or
landings.
Never pull the product towards your
face and never wrap it around your
head, neck or chest.
Do not pull the expander beyond the
maximum possible stretch length of
185cm!
There must be an area of at least
0.6m of space around the training
area (Fig. J).
The elastomers of the expander must
be kept away from direct sunlight.

Extra caution - risk of
injury to children!
Not suitable for children under 14
years of age.
Never leave children unsupervised
with the packaging material. Risk of
suffocation.
The product is not suitable play equip-
ment and must be stored somewhere
that is inaccessible to children when
not in use.
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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 product is not a toy.

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 product can only be
guaranteed if it is regularly inspected
for damage and wear and tear. If dam-
aged, it must not be used anymore.

= Pay special attention to the expander
band when inspecting the product. If
you notice cracks in the plastic parts
or the expander band, do not contin-
ue to use the product.

= 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, which could result in injury.

Before training

Expander bands

You can set the individual resistance
and thus the number of expander
bands for each exercise by removing or
adding expander bands.

Note: before your workout, check the
expander bands to see if they show any
cracks or damage!

You must not continue to use the prod-
uct if it is damaged!

Removing or adding
expander bands (Fig. A)

The number of expander bands deter-
mines how the intensity is increased or
decreased.

Important: if you are using only
one expander band, it must be fas-
tened to the middle of the handle.

If you are using two expander
bands, they must be fastened on
the outside!

To remove or add an expander band,
use the clips (1a) on both ends to
remove the expander bands from the
holes in the handles (1), or use the clips
to refasten the expander bands to the
handles.

General training
instructions

Training procedure

= Wear comfortable sports clothing
and athletic shoes.

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

= Take sufficient breaks between the
exercises and keep yourself suffi-
ciently hydrated.

= If you are a beginner, never train with
too much intensity. Increase the in-
tensity of the training sessions slowly.

= Perform all exercises smoothly, not
jerkily or fast.

= Be sure to breathe steadily. Exha-
le during exertion and inhale upon
release.

= Maintain correct body posture while
exercising.

General training plan

Create a training plan that suits your

needs with sets of 6-8 exercises.

Pay attention to the following fun-

damentals:

= A set should consist of approx. 15 re-
petitions of one exercise.

= Each set can be repeated 3 times.

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

= Warm up your different muscle
groups well before each training
session.

= We also recommend stretching after
each training session.



Warming up

Take sufficient time before each trai-
ning 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
4 to 5 times.

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

Arms and shoulders

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

2.Rotate both shoulders forwards at
the same time and 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 alter-
nately forwards and then, after one
minute, backwards.

Important: don’t forget to keep

breathing steadily!

Leg muscles

1. Stand on one leg and lift the other
leg, with the knee bent, approx. 20cm
off the floor.

2.Rotate your raised foot first in one
direction, then change direction after
a few seconds.

3.Switch legs and repeat this exercise.

4. Lift your legs one after another and
take a few steps on the spot. Make
sure you only lift your legs to a height
where you are still able to maintain
your balance well.

Exercise suggestions

Below are a selection of possible exer-

cises.

Biceps (Fig. B)

Starting position

1. Stand with your feet hip-width apart,
with your legs slightly bent, and place
equal weight on both feet. Your upper
body is upright.

2.Hold down one handle with your left
foot.

3.Grab the other handle with your left
hand. Place your other arm on your
hip.

4.Pull your left forearm forward until
it is parallel to the floor. Your upper
arm is resting closely against your
body. The back of your hand is facing
downward.

End position

5.Tense your arm and abdominal
muscles and pull your forearm in front
of you up to shoulder height. The
back of your hand is facing forward.
Your wrist remains straight. Pull your
shoulder blades towards your spine.
Your head is an extension of your spi-
ne and your shoulders are lowered.

6.Stay in this position for a moment and
then slowly go back to your starting
position.

7. Repeat the exercise 10 to 15 times in
three sets and then switch sides.

Important: make sure that your

upper body remains straight.

Maintain arm tension. Your up-

per arm is resting closely against

your body. Your wrist remains

straight.

Deltoids (Fig. C)

Starting position

1. Stand with your feet hip-width apart,
with your legs slightly bent, and place
equal weight on both feet. Your upper
body is upright.

GB 9



2.Hold down one handle with your left
foot.

3.Grab one handle with your left hand.
The back of your hand is facing out-
ward. Your arm is slightly bent. Place
your other arm on your hip.

End position

4.Tense your abdominal, leg and but-
tock muscles and pull your left arm
to the side up to shoulder height. The
back of your hand is facing upward.
Your wrist remains straight. Pull your
shoulder blades towards your spine.
Your head is an extension of your spi-
ne and your shoulders are lowered.

5.Stay in this position for a moment and
then slowly go back to your starting
position.

6.Repeat the exercise 10 to 15 times in
three sets and then switch the posi-
tion of your legs.

Important: make sure that your

pelvis remains straight. Only lift

your arm up to shoulder height.

Back, trapezius and back

shoulder muscles (Fig. D)

Starting position

1. Stand with your feet hip-width apart,
with your legs slightly bent, and place
equal weight on both feet. Your upper
body is upright.

2.Grab the handles with both hands
and hold your arms slightly bent in
front of you at chest level. The backs
of your hands are pointing outwards.
Your wrists remain straight.

End position

3.Tense your arm muscles. Use both
arms to pull the expander out to
the sides. Pull your shoulder blades
towards your spine. Your head is an
extension of your spine and your
shoulders are lowered.

4.Stay in this position for a moment and
then slowly go back to your starting
position.
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5.Repeat the exercise 10 to 15 times in
three sets.

Important: make sure that your

upper body remains straight.

Your wrists remain straight.

Side abdominal muscles

(Fig. E)

Starting position

1. Stand with your feet hip-width apart,
with your legs slightly bent, and place
equal weight on both feet. Your upper
body is upright.

2.Hold down one handle with your left
foot.

3.Grab the other handle with your left
hand. Place your other arm on your
hip.

4.Pull your forearm forward until it is
parallel to the floor. Your upper arm
is resting closely against your body.
The back of your hand is facing dow-
nward.

End position

5.Tense your arm and abdominal
muscles and pull your forearm in front
of you up to shoulder height. The
back of your hand is facing forward.
Your wrist remains straight. Pull your
shoulder blades towards your spine.
Your head is an extension of your spi-
ne and your shoulders are lowered.

6.Turn your upper body to the side as
far as possible and keep your pelvis
straight.

7. Stay in this position for a moment and
then slowly go back to your starting
position.

8.Repeat the exercise 10 to 15 times in
three sets and then switch sides.

Important: make sure that your

pelvis remains straight and your

upper arm stays close against
your body.



Trapezius and shoulder

muscles (Fig. F)

Starting position

1. Stand with your feet hip-width apart,
with your legs slightly bent, and place
equal weight on both feet. Your upper
body is upright.

2.Hold down one handle with your left
foot.

3.Grab the other handle with both
hands. The backs of your hands are
pointing outwards. Your arms are
slightly bent and at hip height.

End position

4.Tense your arm muscles.

5.Pull the expander up to chest height.
Bring your elbows up and maintain
tension in the expander.

6.Stay in this position for a moment and
then slowly go back to your starting
position.

7. Repeat the exercise 10 to 15 times in
three sets.

Important: make sure that your

upper body remains straight and

you let your legs bend slightly.

Chest, shoulder and triceps

muscles (Fig. G)

Starting position

1. Stand with your feet hip-width apart,
with your legs slightly bent, and place
equal weight on both feet. Your upper
body is upright.

2.Position the expander on your back
and grab both handles. The backs of
your hands are pointing outwards.

3.Your arms are close to your body,
bent and at chest height.

End position

4.Tense your arm muscles and simul-
taneously push both arms forward
horizontally.

5.Stay in this position for a moment and
then slowly go back to your starting
position.

6.Repeat the exercise 10 to 15 times in
three sets.

Important: make sure that your

upper body remains straight.

Large back muscles (Fig. H)

Starting position

1. Stand with your feet hip-width apart,
with your legs slightly bent, and place
equal weight on both feet. Your upper
body is upright.

2.Grab both handles and hold the ex-
pander over your head. The backs of
your hands are facing inward.

End position

3.Tense your arm muscles.

4.Pull the expander out to the sides at
shoulder height.

5.Stay in this position for a moment and
then slowly go back to your starting
position.

6.Repeat the exercise 10 to 15 times in
three sets.

Important: make sure that your

upper body remains straight and

you let your legs bend slightly.

Straight arm lift (Fig. )

Starting position

1. Stand with your feet hip-width apart,
with your legs slightly bent, and place
equal weight on both feet.

2.Hold down one handle with your left
foot.

3.Grab the other handle with your left
hand. Place your other arm on your
hip.

4.Position your upper body upright and
tense your abdominal muscles.

5.Your left arm is pointing downward,
with the back of your hand facing
forward. Place your other arm on your
hip.

End position

6.Tense your arm muscles and pull your
left arm up to shoulder height. Your
head is an extension of your spine
and your shoulders are lowered.
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7. Stay in this position for a moment and
then slowly go back to your starting
position.

8.Repeat the exercise 10 to 15 times in
three sets and then switch sides.

Important: make sure that your

upper body remains straight.

Stretching

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

3 times per side for 15-30 seconds.

Neck muscles

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

Arms and shoulders

1. Stand up straight with your knees
slightly bent.

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

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

4.Change sides and repeat the exerci-
se.

Leg muscles

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

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

3.Switch feet after a while.

Important: make sure your

thighs remain parallel to each

other. Push your pelvis forwards,

keeping your upper body upright.
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Storage, cleaning

When not in use, always store the prod-
uct clean and dry at room temperature.
Wipe clean with a dry cloth only. Pro-
tect the product from extreme tem-
peratures, sun and dampness. Improper
storage and use of the product could
lead to premature wear and tear, which
could result in injury.

IMPORTANT! Never clean the product
with harsh cleaning agents.

Disposal

ﬁ Dispose. of the pr<.>duc.:t and
%n packogmg materials in accord-
ance with current local regula-
tions. Store the packaging
materials (foil bags, for example) out of
the reach of children. For further
information about disposal of the
product no longer needed, contact your
local council. Dispose of the product
and the packaging in an environmental-
ly friendly manner.

The Recycling Code distinguishes
&= different materials to be re-

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

Notes on the guarantee
and service handling

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



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

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

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

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

IAN: 463299_2407

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

GB
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Szivbdl gratuldlunk!
Vdsdarldsdval kivald minéségl terméket
vdlasztott. Haszndlatba vétele el6tt
ismerkedjen meg a termékkel.
Figyelmesen olvassa el az
aldbbi haszndlati Gtmutatoét.
A terméket kizdardlag az itt ismertetett
modon, a rendeltetésének megfeleléen
haszndlja. Gondosan 6rizze meg a hasz-
ndlati dtmutatét. A termék tovabba-
ddasakor adja at az 6sszes kapcsolddd
dokumentumot is.

Csomag tartalma

1x expander
1x haszndlati utmutato

Muszaki adatok

Az expander hossza (fogantyukkal):
kb.76 cm

Legnagyobb nyujtdsi hossz 185 cm
105 N erénél

Tlréstartomdny az erére vonatkozéan
maximum 20 % (+/-).

Az A formdju edzéeszkdz megfelel a
DIN 32935 szabvdnynak.

I Legnagyobb nyujtdsi hossz
Gydrtdsi datum (hénap/év):

01/2025
Rendeltetésszeru
hasznalat

A terméket olyan edzéeszkozként
fejlesztették ki, amellyel az egész testét
edzheti.

A terméket magdnjellegli haszndlatra
tervezték, az gyogydszati, Uzleti és
kereskedelmi célu felhaszndldsra nem
alkalmas.

14 HU

Biztonsdgi utasitasok

A Figyelmeztetés!
Balesetveszély!

= Miel6tt az edzést elkezdené, egyez-
tessen orvosdval. Bizonyosodjon meg
rola, hogy egészségi dllapota lehet6-
vé teszi-e az edzést.
Soha ne felejtsen el bemelegiteni az
edzés el6tt, és jelenlegi teljesitoké-
pességének megfeleléen eddzen. A
megerdltetés és a tulzasba vitt edzés
sulyos sériiléseket okozhat.
Rosszullét, szédiilés, hirtelen faradt-
sdgérzet esetén azonnal hagyja abba
az edzést, és forduljon orvosdhoz.
A gyakorlatokat tartalmazé hasznd-
lati dtmutaté mindig legyen kéznél.
A gyakorlatok biztonsdgos végre-
hajtasdhoz megfelel6 méreti hely
sziikséges. A gyakorlatok végrehaj-
tdsa sordn tartson kell6 tavolsdgot a
kérnyezé targyaktdl és mas szemé-
lyektdl, nehogy valaki megsériljon.
= Csak sik, csuszdsmentes talajon
eddzen.
Ne haszndlja a terméket Iépcsdk vagy
kiszogellések kozelében.
A terméket soha ne hlzza ki az arc
irdnydba, és soha ne tekerje a feje,
nyaka vagy a mellkasa koré.
Az expandert ne huzza ki szélesebbre,
mint a maximdlis 185 cm nyujtdsi hossz!
Az edzés helye koriil egy legaldbb
0,6 m nagysdgu teriletet szabadon
kell hagyni (J dbra).
= Az expander elasztomer anyagdt ovja
a napsugdrzdstol.
Legyen klllonosen elévi-
gydzatos — gyermekek
szdmdra balesetveszélyes!
= 14 év alatti gyermekek szdmdra nem
engedélyezett a haszndlata.
= A gyermekeket soha ne hagyja fell-

gyelet nélkiil a csomagoldanyaggal!
Fulladdsveszély dll fenn.



= Atermék nem jatékszer. Haszndlaton
kiviil gyermekektdl tavol kell tartani.
Edzés kézben gyermek nem tartoz-
kodhat a termék hatokorén beliil a
balesetveszély elkeriilése érdekében.

= Hivja fel a gyermek figyelmét arra,
hogy a termék nem jatékszer.

Elhaszndléddsbdl adédo
veszélyek

= A terméket csak kifogastalan dlla-
potban szabad haszndlni. Minden
haszndlat el6tt ellenérizze a termék
épségét, illetve elhaszndlédasat. A
termék biztonsdgos haszndlata csak
akkor szavatolhaté, ha az esetleges
sérlléseket és elhaszndaloddsat rend-
szeresen ellenérzik. Sérilt terméket a
tovdabbiakban nem szabad haszndini.

= Az ellenérzés sordn forditson kiil6-
nos figyelmet az expanderszalagra.
A terméket ne haszndlja tovdbb, ha
a mlanyag alkatrészeken vagy az
expanderszalagon repedést, illetve
szakaddst észlel.

= Kizdrolag eredeti potalkatrészeket
haszndljon.

= Ovja a terméket a szélséséges
hémérsékletektdl, napfénytdl és ned-
vességtdl. A nem megfelel6 tdrolds és
haszndlat a termék korai elhaszna-
I6ddsdhoz vezethet, aminek sértlés
lehet a kévetkezménye.

Edzés elott

Expanderszalagok

Minden egyes gyakorlathoz bedllithat-
ja a szikséges erdkifejtés mértékét,
ami az expanderszalagok szadmatal
fligg. Ehhez csak az expanderszalagok
eltavolitasaq, illetve visszaszerelése
sziikséges.

Megjegyzés: edzés el6tt ellendrizze
az expanderszalagokat, hogy nincse-
nek-e rajtuk szakaddsok vagy sériilések!
Sérilt terméket a tovdbbiakban nem
szabad haszndlni!

Expanderszalagok eltavolitasa
vagy hozzdaddsa (A dbra)

A gyakorlatok intenzitdsdnak mértéke
az expanderszalagok szamatal fiigg,
igy az csokkenthet6 vagy névelhetd.
Fontos: ha csak egy darab ex-
panderszalagot haszndl, akkor
azt a fogantyu kézepére kell fel-
szerelni. Ha két darab expander-
szalagot haszndal, akkor azokat a
két szélen kell elhelyezni!

Az expanderszalagok eltdvolitdsa vagy
régzitése a kapcsok (1a) segitségével
toérténik. Az eltavolitashoz huzza ki az
expanderszalagot mindkét fogany-

tan (1) a lyukbdl, a régzitéshez pedig
helyezze azt be ismét a fogantyukba a
kapcsok segitségével.

Altaldnos tandcsok az
edzéshez

Az edzés menete

= Viseljen kényelmes sportruhdzatot és
edzdbcipot.

= Minden edzés el6tt melegitsen be, és
a végén fokozatosan hagyja abba az
edzést.

= Tartson megfelel6 hosszusdagu szii-
netet az egyes gyakorlatok k6zott, és
fogyasszon elegendé folyadékot.

= Kezddként ne eddzen tul nagy terhe-
Iéssel. Lassanként fokozza az edzés
intenzitasat.

= Az 8sszes gyakorlatot egyenletesen
végezze, ne hirtelen és ne gyorsan.

= Ugyeljen az egyenletes légzésre. Erd
kifejtése sordn fujja ki a levegét, és az
elernyedt fdzisban lélegezzen be.

= A gyakorlatok sordn ligyeljen a helyes
testtartdsra.

Edzésterv 6sszedllitasdnak

szempontjai

Allitson 6ssze egy, az igényeinek meg-

feleld, 6-8 gyakorlatsorbdl dllé edzés-

tervet.

HU 15



Ugyeljen a kdvetkezdkre:

= Egy gyakorlatsor egy adott gyakorlat
kb. 15 ismétlésébdl dlljon.

= Minden gyakorlatsort 3-szor ismétel-
jen meg.

= A gyakorlatsorok kozott tartson
30 mdsodperc sziinetet.

= Minden edzési szakasz el6tt melegit-
se be megfeleléen az adott izomcso-
portot.

= Javasoljuk tovdabbd, hogy végezzen
nyujtdst minden edzési szakasz utdn.

Bemelegités

Minden edzés el6tt forditson elég idét a
bemelegitésre. A kdvetkezdkben ehhez
ismertetiink néhdny egyszeri gyakor-
latot.

Az adott gyakorlatokat 2-3-szor ismé-
telje.

Nyakizmok

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

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

Karok és vallak

1. Kulcsolja 6ssze a kezeit a hata mo-
gott, és 6vatosan huzza felfelé. Ha
ekodzben el6redonti a fels6testét,
akkor minden izma optimdlisan mele-
gedik be.

2.Korozzon mindkeét vdllaval egyszerre
elére, majd egy perc utdn vdltson
irdnyt.

3.Huzza fel a vdllait a fiil irdnydba, majd
engedje 6ket maguktol ismét vissza-
esni.

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

Fontos: ne felejtsen el kézben

tovdbbra is nyugodtan Iélegezni!
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Labizmok

1. Alljon az egyik ldbdra, és a mdsik
Idbat behajlitott térddel kb. 20 cm-re
emelje el a talajtdl.

2.Ezt kovetben korozzon a megemelt
Idbdval az egyik irdnyba, majd néhdny
mdsodperc mulva a masik irdnyba.

3.Ezutdn vdltson Idbat, és ismételje
meg a gyakorlatot.

4.Emelgesse felvdltva a ldbait, jarjon
néhdny lépés erejéig helyben. Ugyel-
jen arra, hogy a ldbait csak annyira
emelje el a talajtdl, hogy az egyensu-
lydt meg tudja tartani.

Javasolt gyakorlatok

Az aldbbiakban bemutatunk néhdnyat

a lehetséges gyakorlatok koziil.

Bicepsz (B dbra)

Alaphelyzet

1. Alljon medenceszélesség(i terpe-
szbe, enyhén haqjlitsa be a térdeit, és
egyenletesen terhelje mindkét Idbat.
A felsétest egyenes.

2.Rogzitse az egyik fogantyut a bal
labaval.

3.A bal kezével fogja meg a mdsik fo-
gantyut. A mdsik kezét tegye csipére.

4.A bal karjat emelje fel elérefelé, amig
az pdrhuzamos nem lesz a talajjal.
A felkar szorosan a testhez simul. A
kézhat lefelé néz.

Véghelyzet

5.Feszitse meg a kar- és hasizmait,
és emelje meg az alkarjat elérefelé,
egészen vdlimagassdgig. A kézhat
elérefelé néz. A csuklé maradjon
egyenes. Lapockdjdt hiizza a gerin-
coszlopa felé. A fej a gerincoszlop
vonaldban helyezkedik el, a vallak
pedig ejtve maradnak.

6.Maradjon egy pillanatig ebben a
helyzetben, majd térjen vissza lassan
a kiinduldsi helyzetbe.



7. A feladatot 10-15 alkalommal ismé-
telje meg, hdrom gyakorlatsorban,
majd vdltson oldalt.

Fontos: Uigyeljen arra, hogy a

fels6teste egyenes maradjon.

Tartsa meg a kar feszességét. A

felkar szorosan a testhez simul.

A csuklé maradjon egyenes.

Deltaizom (C dbra)

Alaphelyzet

1. Alljon medenceszélességl terpe-
szbe, enyhén hajlitsa be a térdeit, és
egyenletesen terhelje mindkét Idbat.
A fels6test egyenes.

2.Rogzitse az egyik fogantyut a bal
Idbdval.

3.A bal kezével tartsa el oldalt a mdsik
fogantyut. A kézhdt kifelé néz. A kar
enyhén be van hajlitva. A mdsik kezét
tegye csipore.

Véghelyzet

4.Feszitse meg a has-, |[db- és fariz-
mait, és emelje fel oldalt a bal karjdt
vallmagassdgig. A kézhdt felfelé néz.
A csuklé maradjon egyenes. Lapockd-
jat huzza a gerincoszlopa felé. A fej a
gerincoszlop vonaldban helyezkedik
el, a vdllak pedig ejtve maradnak.

5.Maradjon egy pillanatig ebben a
helyzetben, majd térjen vissza lassan
a kiinduldsi helyzetbe.

6.A feladatot 10-15 alkalommal ismé-
telje meg, hdrom gyakorlatsorban,
majd cseréljen ldbat.

Fontos: Ugyeljen rd, hogy a me-

dence teriilete egyenes marad-

jon. A karjat csak vallmagassa-
gig emelje fel.

Hat-, trapéz- és hatsé

vdllizmok (D dbra)

Alaphelyzet

1. Alljon medenceszélességli terpe-
szbe, enyhén hajlitsa be a térdeit, és
egyenletesen terhelje mindkét labat.
A fels6test egyenes.

2.Fogja meg mindkét kezével a fogan-
tyukat, és tartsa maga elé a kezét
kissé behaijlitva a mellkas magassdg-
dban. A kézhat kifelé néz. A csukldk
maradjanak egyenesek.

Véghelyzet

3.Feszitse meg a karizmait. Mindkét
kezével huzza az expandert oldalird-
nyban kifelé. Lapockdjdt hiizza a ge-
rincoszlopa felé. A fej a gerincoszlop
vonaldban helyezkedik el, a vallak
pedig ejtve maradnak.

4.Maradjon egy pillanatig ebben a
helyzetben, majd térjen vissza lassan
a kiinduldsi helyzetbe.

5.A feladatot 10-15 alkalommal ismé-
telje meg, hdarom gyakorlatsorban.

Fontos: ligyeljen arra, hogy a

fels6teste egyenes maradjon. A

csuklék maradjanak egyenesek.

Oldalsé hasizmok (E dbra)

Alaphelyzet

1. Alljon medenceszélességl terpe-
szbe, enyhén hajlitsa be a térdeit, és
egyenletesen terhelje mindkét ldbat.
A fels6test egyenes.

2.Rogzitse az egyik fogantyut a bal
Idbdval.

3.A bal kezével fogja meg a mdsik fo-
gantyut. A mdsik kezét tegye csipére.

4.A karjat emelje fel elérefelé, amig
az pdrhuzamos nem lesz a talajjal.
A felkar szorosan a testhez simul. A
kézhat lefelé néz.

Véghelyzet

5.Feszitse meg a kar- és hasizmait,
és emelje meg az alkarjat elérefelé,
egészen vdllmagassdgig. A kézhat
elérefelé néz. A csuklé maradjon
egyenes. Lapockdjdt hizza a gerin-
coszlopa felé. A fej a gerincoszlop
vonaldban helyezkedik el, a vallak
pedig ejtve maradnak.

6.Amennyire csak tudja, forduljon oldal-
ra a fels6testével, és tartsa a meden-
céjét egyenesen.
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7. Maradjon egy pillanatig ebben a
helyzetben, majd térjen vissza lassan
a kiinduldsi helyzetbe.

8.A feladatot 10-15 alkalommal ismé-
telje meg, hdrom gyakorlatsorban,
majd vdltson oldalt.

Fontos: Uigyeljen r4, hogy a me-

dence teriilete egyenes ma-

radjon, és tartsa a felsékarjat
szorosan a teste mellett.

Trapéz- és vdllizmok (F dbra)

Alaphelyzet

1. Alljon medenceszélességl terpe-
szbe, enyhén hajlitsa be a térdeit, és
egyenletesen terhelje mindkét Idbat.
A fels6test egyenes.

2.Rogzitse az egyik fogantyut a bal
Idbdval.

3.Mindkét kezével fogja meg a masik
fogantyut. A kézhdt kifelé néz. Tartsa
a karjait enyhén behdijlitva csipéma-
gassdgban.

Véghelyzet

4.Feszitse meg a karizmait.

5.Huzza ki az expandert mellmagassa-
gig. Emelje magasra a konyokét, és
tartsa az expandert folyamatosan
megfeszitve.

6.Maradjon egy pillanatig ebben a
helyzetben, majd térjen vissza lassan
a kiinduldsi helyzetbe.

7. A feladatot 10-15 alkalommal ismé-
telje meg, hdrom gyakorlatsorban.

Fontos: Ugyeljen arra, hogy a

fels6teste egyenes maradjon, és

tartsa a ldbait enyhén behgjlitva.

Mellizmok, vallizmok és tri-

cepsz (G dbra)

Alaphelyzet

1. Alljon medenceszélességli terpe-
szbe, enyhén hajlitsa be a térdeit, és
egyenletesen terhelje mindkét labat.
A fels6test egyenes.
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2.Tegye az expandert a hdta mégé,
és fogja meg mindkét fogantyut. A
kézhat kifelé néz.

3.Tartsa a karjait a fels6teste mellett,
enyhén behajlitva mellmagassdgban.

Véghelyzet

4.Feszitse meg a karizmait, és nyujtsa ki
vizszintesen el6refelé mindkét karjat.

5.Maradjon egy pillanatig ebben a
helyzetben, majd térjen vissza lassan
a kiinduldsi helyzetbe.

6.A feladatot 10-15 alkalommal ismé-
telje meg, hdarom gyakorlatsorban.

Fontos: ligyeljen arra, hogy a

fels6teste egyenes maradjon.

Nagy hétizmok (H dbra)

Alaphelyzet

1. Alljon medenceszélességl terpe-
szbe, enyhén hajlitsa be a térdeit, és
egyenletesen terhelje mindkét ldbat.
A fels6test egyenes.

2.Fogja meg mindkét fogantyut, és
tartsa az expandert a feje felett. A
kézhdt befelé néz.

Véghelyzet

3.Feszitse meg a karizmait.

4.Hlzza ki az expandert vdllmagassdag-
ban oldalirdnyban kifelé.

5.Maradjon egy pillanatig ebben a
helyzetben, majd térjen vissza lassan
a kiinduldsi helyzetbe.

6.A feladatot 10-15 alkalommal ismé-
telje meg, hdrom gyakorlatsorban.

Fontos: ligyeljen arra, hogy a

fels6teste egyenes maradjon, és

tartsa a ldbait enyhén behdgjlitva.

Nyujtott karemelés (I dbra)

Alaphelyzet

1. Alljon medenceszélességli terpeszbe,
enyhén hajlitsa be a térdeit, és egy-
enletesen terhelje mindkét labat.

2.Rogzitse az egyik fogantyut a bal
Iabaval.



3.A bal kezével fogja meg a mdsik fo-
gantydt. A mdsik kezét tegye csipére.

4.Egyenesitse ki a fels6testét, és feszit-
se meg a hasizmait.

5.A bal kar lefelé néz, a kézhat pedig
elérefelé. A madsik kezét tegye csip6-
re.

Véghelyzet

6.Feszitse meg karizmait és emelje fel
a bal karjdt vallmagassdgig. A fej a
gerincoszlop vonaldban helyezkedik
el, a vdllak pedig ejtve maradnak.

7. Maradjon egy pillanatig ebben a
helyzetben, majd térjen vissza lassan
a kiinduldsi helyzetbe.

8.A feladatot 10-15 alkalommal ismé-
telje meg, hdrom gyakorlatsorban,
majd vdltson oldalt.

Fontos: Uigyeljen arra, hogy a

fels6teste egyenes maradjon.

Nyujtas

Minden edzés utdn forditson elég id6t a
nyujtdsra. A kévetkezékben ehhez mu-
tatunk néhdny egyszert gyakorlatot.

A gyakorlatokat mindig egyenként

15-30 mdsodpercig, oldalanként 3-szor
végezze.

Nyakizmok

1. Alljon lazdn. Hizza a fejét egyik
kezével finoman el6szér balra, majd
jobbra. Ez a gyakorlat a nyak oldalsé
izmait nyujtja.

Karok és vallak

1. Alljon egyenesen, a térd legyen kissé
behajlitva.

2.Helyezze a jobb karjat a feje mégé
ugy, hogy a kézfeje a lapockdk kozott
legyen.

3.A bal kezével fogja meg a jobb konyo-
két, és hizza hatrafelé.

4.Vdltson oldalt, és ismételje meg a
gyakorlatot.

Labizmok

1. Alljon egyenesen, és emelje el egyik
talpdt a talajtol.

2.Lassan kér6zzon vele el6szor az egyik,
majd a masik irdnyba.

3.Egy id6 utdn vdltson ldbat.

Fontos: ligyeljen arra, hogy a

combjai parhuzamosan egymas

mellett maradjanak. Kézben

tolja el6ére a medencéjét, a fels-

6teste maradjon egyenes.

Tarolds, tisztitas

A terméket mindig szdraz, tiszta és
szobah&mérsékletl helyen tdrolja, ha
azt nem haszndlja.

Csak tordlje tisztdara egy szdraz torl6-
kenddvel. Ovja a terméket a szélsSsé-
ges hémérsékletektdl, napfénytol és
nedvességtdl. A nem megfelel6 tdrolds
és haszndlat a termék korai elhasznalé-
ddsdhoz vezethet, aminek sérlilés lehet
a kovetkezménye.

FONTOS! Ne haszndljon éles tisztitosze-
reket a tisztitdshoz.

Tudnivaldk a
hulladékkezelésrol

& Aterméket és a csomagoléanya-

%n gokat a hatall}/os helyi ellglrosok-

nak megfelel6en semmisitse meg.

A csomagoléanyagokat (példdul
foliatasakokat) tartsa tdvol a gyerme-
kektdl. Az elhasznalddott termék
drtalmatlanitdsdval kapcsolatos
tovdbbiinformdcidkat a teleplilési vagy
varosi onkormdnyzattdl tudhatja meg. A
terméket és a csomagoldst kornyezetki-
mélé médon kell drtalmatlanitani.

Az Ujrahasznositdsi kéd az
E’;) Ujrafelhaszndldsi ciklusba valé
YY  visszavezetésre (Ujrahasznosi-
tds) szdant kiildnb6z6 anyagok azonosi-
tdsdra szolgdl. A kéd az Ujrahasznositd-
si ciklus Ujrahasznositdsi szimbolumdbol
és az anyagot azonosité szadmbal dll.
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A garancidaval és a szer-
viz lebonyolitasaval
kapcsolatos utmutaté

A termék nagy gondossdggal és
dllando ellen6rzés mellett késziilt. A
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
privat végsé felhaszndloknak a vasarlds
ddtumatdl szdmitott hdrom év (ga-
rancia id6tartama) garancidt ad erre

a termékre a kdvetkez6 rendelkezések
szerint. A garancia csak anyaghibdra és
feldolgozasi hibdra érvényes. A garan-
cia nem terjed ki a szokdsos elhaszndlé-
ddsnak kitett, ezért kopd alkatrésznek
tekintendé alkatrészekre (pl. elemek),
valamint a torékeny alkatrészekre sem,
példdul a kapcsoldkra, az akkumuldto-
rokra vagy az Givegbdl késziilt alkatré-
szekre.

Kizdrdsra keril a garanciaigény, ha a
terméket szakszer(tlenil vagy hely-
telendil, nem rendeltetésszerlien vagy
nem az el6irdnyzott felhaszndldsi
korben haszndltdk, vagy figyelmen kiviil
hagytdk a kezelési utmutato elbirdsait,
kivéve, ha a végsé felhaszndlé bizonyit-
ja, hogy olyan anyag- vagy feldolgozdsi
hiba dll fenn, amely nem a fent emlitett
koriilmények valamelyikébél ered.

A garanciaigény csak a garancia
idétartamdn beliil, az eredeti pénztdri
bizonylat bemutatdsdval érvényesithe-
t6. Ezért kérjiik, 6rizze meg az eredeti
pénztdri bizonylatot. A garancia, a
térvényes garancia vagy a méltanyos-
sdg alapjan végzett esetleges javitdsok
a garancia idétartamdt nem hosszab-
bitjdk meg. Ez vonatkozik a kicserélt és
javitott alkatrészekre is.

Kérjiik, hogy reklamdcio esetén el6sz6r az
aldbbi szervizvonalat hivja, vagy e-mailen
keressen minket. Garancidlis esetekben
a terméket sajat dontésiink alapjdn
ingyenesen megjavitjuk, kicseréljik vagy
megtéritjiik a vételdrat. A garancidbol
tovdbbijogok nem kdvetkeznek.
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A jelen garancia nem korldtozza az On
térvényes jogait, klilénésen a minden-
kori értékesitével szembeni garancia-
igényét.
IAN: 463299_2407
@Y Szerviz Magyarorszdg

Tel.: 06800 21225

E-Mail: deltasport@lidl.hu



Cestitamo!
Z nakupom ste se odlo¢ili za visokoka-
kovosten izdelek. Pred prvo uporabo se
seznanite z izdelkom.
V ta namen natanéno
preberite naslednje navodi-
lo za uporabo.
Izdelek uporabljajte, kot je opisano,
in za navedena podrocja uporabe. To
navodilo za uporabo skrbno hranite. Ce
boste izdelek predali tretjim osebam,
zraven prilozite vso dokumentacijo.

Obseg dobave

1x trak za raztezanje
1 x navodilo za uporabo

Tehnicni podatki

Dol%ina razteznega traka (vklj. roéaiji):
pribl. 76 cm

Najvecja dolzina raztegnjenega traku
185 cm pri105N

Toleranéno obmocgje za silo znasa naj-
veé 20 % (+/-).

Trenazer tipa A ustreza standardu
DIN 32935.

I Najvecja dolzina raztegnjenega traku

Datum izdelave (mesec/leto):
01/2025

Predvidena uporaba

Ta izdelek je bil razvit kot pripomocek za
vadbo, s katerim lahko trenirate vse telo.
Izdelek je zasnovan za zasebno upora-
bo in ni primeren za medicinske in po-
slovne namene.

Varnostni napotki

Opozorilo! Nevarnost
poskodb!

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

= Pred vadbo se vedno ogrejte in vadi-
te v skladu s svojo trenutno telesno
pripravljenostjo. V primeru prevelike-
ga naprezanja in prekomerne vadbe
obstaja nevarnost hudih poskodb. Ob
tezavah, napadu slabosti ali utruje-
nosti takoj prekinite vadbo in poklicite
svojega zdravnika.

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

= Za varno vadbo potrebujete dovolj
prostora. Pri izvajanju vaj pazite na
zadostno razdaljo do predmetov
in drugih oseb, da se nihce ne posko-
duje.

= Vadite le na ravni in nedrseci podlagi.

= Izdelka ne uporabljajte v blizini sto-
pnic ali podestov.

= Izdelka nikoli ne vlecite proti obrazu
in ga nikoli ne ovijte okoli glave, vratu
ali prsi.

= Razteznega traku ni dovoljeno razte-
gniti preko najvecje dolzine, ki znasa
185 cm!

= Okoli vadbenega prostora mora
biti pribl. 0,6 m prostega obmocja
(slika J).

= Elastomere razteznega traku zasditi-
te pred soncno svetlobo.

Posebna previdnost —
nevarnost poskodb za
otroke!
= Uporaba otrokom, mlajsim od 14 let,
ni dovoljena.
= Nikoli ne puscajte otrok brez nadzora
z embalaznim materialom. Obstaja
nevarnost zadusitve.
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= Izdelek ni primeren kot igralna
oprema, zato ga je treba, kadar ga
ne uporabljate, hraniti izven dosega
otrok. Otroci med vadbo ne smejo
biti v dosegu izdelka, da bi se izognili
nevarnosti poskodb.

= Otroke zlasti opozorite, da izdelek ni
igraca.

A Nevarnosti zaradi obrabe

= Izdelek smete uporabljati le, ce je

v brezhibnem stanju. Pred vsako upo-

rabo preverite, ali je izdelek posko-

dovan oz. obrabljen. Varnost izdelka

je mogoce zagotoviti le, ¢e ga redno

preverjate glede poskodb in obrabe.

Ce je izdelek poskodovan, ga ne sme-

te vec¢ uporabljati.

Pri kontroli namenite posebno pozor-

nost razteznemu traku. Ce opazite

razpoke na plastic¢nih delih ali na

razteznemu traku, izdelka ne upo-

rabljajte vec.

Uporabljajte izklju¢no originalne na-

domestne dele.

= Izdelek zascitite pred ekstremnimi
temperaturami, soncem in vlago.
Nepravilno shranjevanje in uporaba
izdelka lahko povzrocita predcasno
obrabo, kar lahko privede do po-
skodb.

Pred vadbo

Raztezni trakovi

Upor in s tem tudi stevilo razteznih
trakov lahko pri vsaki vaji individualno
nastavite, tako da raztezne trakove
odstranite ali dodate.

Napotek: Pred vadbo preverite razte-
zne trakove, ali so razpokani ali posko-
dovani!

Ce je izdelek poskodovan, ga ne smete
vec uporabljati!
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Odstranjevanje ali dodajanje
razteznih trakov (slika A)

Ce zelite poveéati ali zmanjsati intenzi-
teto vaij, je to odvisno od stevila razte-
znih trakov.

Pomembno: Ce uporabljate le en
raztezni trak, mora biti le-ta pri-
trjen na sredini roéaja. Ce upo-
rabljate dva raztezna trakova,
morata biti pritrjena na zunanjih
straneh!

Ce Zelite odstraniti ali dodati raztezni
trak, ga s pomodjo sponk (1a) na obeh
koncih odstranite iz lukenj ro&ajev (1)
oz. namestite raztezne trakove s po-
mocdjo sponk nazaj na rocaje.

Splosni napotki za vadbo
Potek vadbe

Nosite udobna Sportna oblacila

in Sportne copate.

Pred vsako vadbo se ogrejte in vadbo
zakljuéite postopoma.

Med vajami si vzemite dovolj ¢asa

za pocitek in pijte zadostno koli¢ino
tekoéine.

Ce ste zadetnik, nikoli ne vadite z vi-
soko intenzivnostjo. Pocasi stopnjujte
intenzivnost vadbe.

Vse vaje izvajajte enakomerno, brez
sunkovitih gibov in pocasi.

Bodite pozorni na enakomerno dihan-
je. Pri naporu izdihnite in pri sprostitvi
vdihnite.

Med izvajanjem vaj pazite na pravilno
telesno drzo.

Splosno nac¢rtovanje vadbe
Nacrt vadbe prilagodite svojim potre-
bam, izvajajte od 6 do 8 vaj.

Pri tem upostevajte naslednje:

En sklop vaj naj obsega pribl. 15 pono-
vitev vaje.

Vsak sklop vaj lahko ponovite 3-krat.
Med posameznimi sklopi vaj vedno
naredite 30-sekundni odmor.



= Pred vsako vadbeno enoto dobro
ogrejte razlicne misi¢ne skupine.

= Po vsaki vadbeni enoti priporo¢amo
raztezanje.

Ogrevanje

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

Vsako vajo ponovite od 2- do 3-krat.

Vratne misice

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

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

Roki in rami

1. Dlani prekrizajte za hrbtom in ju previd-
no povlecite navzgor. Ce pri tem zgornji
del telesa nagnete naprej, se vse misice
optimalno ogrejejo.

2.Z ramenoma krozite naprej in po eni
minuti zamenjajte smer.

3.Povlecite rami proti usesom in ju
spustite.

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

Pomembno: Pri tem ne pozabite

na umirjeno dihanje!

Misice nog

1. Postavite se na eno nogo, drugo pa
dvignite s skréenim kolenom pribl.
20 cm od tal.

2.Z dvignjeno nogo najprej krozite v eno
smer, nato pa jo po nekaj sekundah
zamenjajte.

3.Nato se postavite na drugo nogo
in ponovite to vajo.

4.Dvigujte nogi drugo za drugo in ho-
dite nekaj korakov na mestu. Pazite,
da nogi dvignete le toliko, da lahko
ohranite ravnotezje.

Predlogi za vaje

V nadaljevanju je predstavljen izbor

moznih vaj.

Biceps (slika B)

Zacetni polozaj

1. Postavite se v Sirino bokov z rahlo
pokréenimi nogami in tezo enako-
merno razporedite na stopala. Trup je
vzravnan.

2.Z levo nogo fiksirajte en rocaj.

3.Z levo roko primite drugi rocaj. Drugo
roko polozite na kolk.

4.Levo podlaket povlecite naprej, da je
vodoravna s tlemi. Nadlaket mora biti
tesno ob telesu. Hrbtisc¢e dlani naj bo
obrnjeno navzdol.

Konéni polozaj

5.Napnite misice na rokah in trebusne
misice in dvignite podlaket pred sabo
do viSine ramen. Hrbtisc¢e dlani naj bo
obrnjeno naprej. Zapestje naj ostane
ravno. Lopatici povlecite proti hrbte-
nici. Glava je podaljsek hrbtenice,
rameni pa ostaneta spodadi;j.

6.Za trenutek ostanite v tem polozaju,
nato pa se pocasi vrnite v zacetni
poloZzaij.

7. Ponovite vajo od 10- do 15-krat v treh
sklopih vaj in nato zamenjajte stran.

Pomembno: Pazite, da ostane

zgorniji del telesa raven. Roka

naj bo napeta. Nadlaket mora

biti tesno ob telesu. Zapestje naj

ostane ravno.

Trikotna misica (slika C)

Zacetni polozaj

1. Postavite se v Sirino bokov z rahlo
pokréenimi nogami in teZo enako-
merno razporedite na stopala. Trup je
vzravnan.

2.Z levo nogo fiksirajte en rocaj.

3.Z levo roko s strani primite en roéaj.
Hrbtisc¢e dlani naj bo obrnjeno nav-
zven. Roka ndj bo rahlo upognjena.
Drugo roko polozite na kolk.
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Konéni polozaj

4.Napnite trebusne misice, misice nog
in zadnjice ter levo roko ob strani
dvignite do visine ramen. Hrbtisce
dlani naj bo obrnjeno navzgor.
Zapestje naj ostane ravno. Lopatici
povlecite proti hrbtenici. Glava je po-
daljSek hrbtenice, rameni pa ostaneta
spodaj.

5.Za trenutek ostanite v tem poloZzaju,
nato pa se pocasi vrnite v zacetni
polozaij.

6.Ponovite vajo od 10- do 15-krat v treh
sklopih vaj in nato spremenite polozaj
nog.

Pomembno: Pazite, da ostane

vasa medenica ravna. Roko dvig-

nite le do viSine ramen.

Hrbtne misice, trapezni

misici, in zadnje ramenske

misice (slika D)

Zacetni polozaj

1. Postavite se v Sirino bokov z rahlo
pokréenimi nogami in teZzo enako-
merno razporedite na stopala. Trup je
vzravnan.

2.Z obema rokama primite rocaja
in roki drzite rahlo pokréeni pred sabo
v viSini prsi. Hrbtis¢i rok naj bosta
obrnjeni navzven. Zapestji ostaneta
ravni.

Kon¢éni polozaj

3.Napnite misice rok. Z obema rokama
povlecite raztezni trak vstran in nav-
zven. Lopatici povlecite proti hrbte-
nici. Glava je podaljsek hrbtenice,
rameni pa ostaneta spodadij.

4.Za trenutek ostanite v tem polozaju,
nato pa se pocasi vrnite v zacetni
polozaj.

5.Ponovite vajo od 10- do 15-krat v treh
sklopih vaij.

Pomembno: Pazite, da ostane

zgornji del telesa raven. Zapestji

ostaneta ravni.
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Stranske trebusne misice

(slika E)

Zacetni polozaj

1. Postavite se v Sirino bokov z rahlo
pokréenimi nogami in tezo enako-
merno razporedite na stopala. Trup je
vzravnan.

2.Z levo nogo fiksirajte en rocaj.

3.Z levo roko primite drugi rocaj. Drugo
roko polozite na kolk.

4.Podlaket povlecite naprej, da je
vodoravna s tlemi. Nadlaket mora biti
tesno ob telesu. Hrbtis¢e dlani naj bo
obrnjeno navzdol.

Konéni polozaj

5.Napnite misice na rokah in trebusne
misice in dvignite podlaket pred sabo
do visine ramen. Hrbtisc¢e dlani naj bo
obrnjeno naprej. Zapestje naj ostane
ravno. Lopatici povlecite proti hrbte-
nici. Glava je podaljsek hrbtenice,
rameni pa ostaneta spodaij.

6.Trup obrnite kolikor je mogoce vstran,
medenica pa naj bo obrnjena narav-
nost.

7. Za trenutek ostanite v tem polozaju,
nato pa se pocasi vrnite v zacetni
poloZzaij.

8.Ponovite vajo od 10- do 15-krat v treh
sklopih vaj in nato zamenjajte stran.

Pomembno: Pazite, da ostane

vasa medenica obrnjena narav-

nost in vasa nadlaket tesno ob
telesu.

Trapezni misici in ramenske

misice (slika F)

Zacetni polozaj

1. Postavite se v Sirino bokov z rahlo
pokréenimi nogami in tezo enako-
merno razporedite na stopala. Trup je
vzravnan.

2.Z levo nogo fiksirajte en rocaj.

3.Z obema rokama primite drugi rocaij.
Hrbtis¢i rok naj bosta obrnjeni nav-
zven. Roki naj bosta rahlo pokréeni
in v viSini bokov.



Konéni polozaj

4.Napnite misice rok.

5.Povlecite raztezni trak do visine prsi.
Dvignite komolce in vzdrzujte nape-
tost na razteznem traku.

6.Za trenutek ostanite v tem poloZzaju,
nato pa se pocasi vrnite v zacetni
polozaij.

7. Ponovite vajo od 10- do 15-krat v treh
sklopih vaj.

Pomembno: Pazite, da ostane

zgorniji del telesa raven, vase

noge pa rahlo pokréene.

Prsne, ramenske misice

in tricepsi (slika G)

Zacetni polozaj

1. Postavite se v Sirino bokov z rahlo
pokréenimi nogami in teZzo enako-
merno razporedite na stopala. Trup je
vzravnan.

2.Raztezni trak namestite na hrbet
in primite oba rocdja. Hrbtisci rok naj
bosta obrnjeni navzven.

3.Roki sta pokréeni v visini prsi in ob
telesu.

Konéni polozaj

4.Napnite miSice rok in hkrati obe roki
potisnite vodoravno naprej.

5.Za trenutek ostanite v tem poloZzaju,
nato pa se pocasi vrnite v zacetni
poloZzaj.

6.Ponovite vajo od 10- do 15-krat v treh
sklopih vaij.

Pomembno: Pazite, da ostane

zgornji del telesa raven.

Velike hrbtne misice (slika H)

Zacetni polozaj

1. Postavite se v Sirino bokov z rahlo
pokréenimi nogami in tezo enako-
merno razporedite na stopala. Trup je
vzravnan.

2.Primite oba rocaja in drzite raztezni
trak nad glavo. Hrbtis¢i rok naj bosta
obrnjeni navznoter.

Konéni polozaj

3.Napnite misice rok.

4.Raztezni trak povlecite vstran in nav-
zven v viSini ramen.

5.Za trenutek ostanite v tem polozaju,
nato pa se pocasi vrnite v zacetni
polozaij.

6.Ponovite vajo od 10- do 15-krat v treh
sklopih vaij.

Pomembno: Pazite, da ostane

zgorniji del telesa raven, vase

noge pa rahlo pokréene.

Dvigalka lopatice (slika I)

Zacetni polozaj

1. Postavite se v Sirino bokov z rahlo
pokréenimi nogami in tezo enakomer-
no razporedite na stopala.

2.En rocq;j fiksirajte z levo nogo.

3.Z levo roko primite drugi rocaj. Drugo
roko polozite na kolk.

4.Poravnajte zgornji del telesa in napni-
te trebusne misice.

5.Leva roka naj kaze navzdol
s hrbtis¢em dlani naprej. Drugo roko
polozite na kolk.

Konéni polozaj

6.Napnite misice rok in povlecite levo
roko navzgor do viSine ramen. Glava
je podaljsek hrbtenice, rameni pa
ostaneta spodaj.

7. Za trenutek ostanite v tem polozaju,
nato pa se pocasi vrnite v zacetni
polozaij.

8.Ponovite vajo od 10- do 15-krat v treh
sklopih vaj in nato zamenjajte stran.

Pomembno: Pazite, da ostane

zgornji del telesa raven.

Raztezanje

Po vsaki vadbi si vzemite dovolj casa za
raztezanje. V nadaljevanju je opisanih
nekaj enostavnih vaj.

Vsako vajo izvedite 3-krat na vsaki stra-
ni in jo pri tem zadrzite 15-30 sekund.
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Vratne misice

1. Stojte sprosceno. Z eno roko najpre;j
nezno povlecite glavo v levo, nato pa
v desno. S to vajo raztezate stranske
vratne misice.

Roki in rami

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

2.Desno roko dajte za glavo in sezite
tako daleé, 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 kroZzite najprej v eno,
nato v drugo smer.

3.Cez nekaj éasa zamenjajte stopalo.

Pomembno: Pazite, da ostan-

eta vasi stegni vzporedno drugo

poleg drugega. Medenico pri tem

potisnite naprej, zgornji del tele-

sa naj ostane vzravnan.

Shranjevanje, ciS¢enje

Ce izdelka ne uporabljate, ga shranite

na suho, ¢isto mesto pri sobni tempe-

raturi.

Izdelek Cistite le tako, da ga obrisete

s suho krpo za CisCenje. Izdelek zas¢i-

tite pred ekstremnimi temperaturami,

soncem in vlago. Nepravilno shranjeva-

nje in uporaba izdelka lahko povzrocita

predcasno obrabo, kar lahko privede do

poskodb.

POMEMBNO! Nikoli ne Cistite z ostrimi

Cistilnimi sredstvi.
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Napotki za odlaganje v
smeti

>4 lzdelek in embalaZni material
zavrzite v skladu z veljavnimi
lokalnimi predpisi. Embalazni
material (kot so npr. vreéke iz folije)
hranite izven dosega otrok. Druge
informacije o odstranjevanju odsluze-
nega izdelka med odpadke lahko dobite
pri svoji obcinski ali mestni upravi.
Izdelek in embalazo zavrzite okolju
prijazno.
/), Koda za recikliranje je namenjena
C. oznacevanju razliénih materialov
za vrnitev v cikel recikliranja.
Koda je sestavljena iz simbola reciklira-
nja za cikel recikliranja in stevilke, ki
oznacuje material.

Napotki za garancijo
in izvajanje servisne
storitve

Izdelek je bil izdelan z veliko skrbnostjo
in pod stalno kontrolo. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH zasebnim
konénim kupcem od datuma nakupa
(garancijskega obdobja) v skladu z
naslednjimi dolo¢bami odobri triletno
garancijo na to postavko.

Garancija velja samo za napake v ma-
terialu in obdelavi. Garancija ne velja za
dele, ki so podvrzeni obi€ajni obrabi in
jih je zato treba Steti za obrabljive dele
(npr. baterije), in za lomljive dele, kot so
npr. stikala, akumulatoriji ali deli iz ste-
kla. Zahtevki iz te garancije so izkljuce-
ni, ¢e je bil izdelek uporabljen nepravilno
ali pretirano ali e ni bil uporabljen v
okviru predvidenega namena ali predvi-
denega obsega uporabe ali ¢e niso bile
upostevane specifikacije v navodilih za
uporabo, razen ¢e konéni kupec lahko
dokaze, da gre za napako v materialu
aliizdelavi, ki ne temelji na eni od zgoraj
navedenih okolis¢€in.



Garancijski zahtevki se lahko uveljavlja-
jo le v garancijskem roku ob predlozitvi
originalnega racuna. Zato originalni ra-
¢un shranite. Garancijski ¢as se zaradi
morebitnih popravil na podlagi garan-
cije, zakonskega jamstva ali kulance ne
podalj$a. To velja tudi za zamenjane in
popravljene dele.

Pri morebitnih reklamacijah se najprej
obrnite na spodaj navedeno servisno
stevilko za nujne primere ali stopite

z nami v stik po elektronski posti. Ce
obstaja garancijski primer, vam bomo
izdelek po nasiizbiri brezpla¢no popra-
vili, zamenjali ali pa vam bomo povrnili
kupnino. Druge pravice iz garancije ne
obstajgjo.

Ta garancija ne omejuje vasih zakonskih
pravic, Se posebej garancijskih zahtev-
kov do prodajalca.

IAN: 463299_2407

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

1.
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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 morebi-
tne pomanjkljivosti in okvare zaradi napak
v materialu 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

datuma izrocitve blaga. Datum izrocitve
blaga je razviden iz rauna.

. Ce izdelek ne izpolnjuje specifikacij ali nima

lastnosti, navedenih v garancijskem listu ali
oglasevalskem sporoéilu, lahko potrosnik
najprej zahteva odpravo napak. O napaki
mora potros$nik obvestiti proizvajalca ali
pooblasdeni servis (kontaktna Stevilka

in elektronski naslov navedena zgordj) in
zahtevati odpravo napak. Kupec je dolzan
ob uveljavljanju zahtevka predloZiti garan-
cijski list in rac¢un, kot potrdilo in dokazilo o
nakupu ter dnevu izrocitve blaga. Svetuje-
mo vam, da pred tem natancno preberete
navodila o sestavi in uporabi izdelka.

. Rok za odpravo napake je 30 dni od dne-

va, ko je proizvajalec ali pooblaséeni ser-
vis prejel zahtevo za odpravo napake. Ce
napake v tem roku niso odpravljene, mora
proizvajalec potrosniku brezplac¢no zame-
njati blago z enakim, novim in brezhibnim
blagom. Rok se lahko zaradi narave in
kompleksnost blaga, narave in resnosti
neskladnosti ter napora, ki je potreben

za dokoncanje popravila ali zamenjave
podalj$a za najkrajsi as, ki je potreben za
dokoncanje popravila, vendar najvec za
15 dni. O stevilu dni podaljSanega roka in
razlogih za podalj$anje mora biti potro-
$nik obvescen pred potekom 30 dnevne-
ga roka za odpravo napak.

Ce v roku 30 dni oz. v primeru podalj$anja v
roku 45 dni blago ni popravljeno ali blago ni
zamenjano z novim, lahko potrosnik od pro-
izvajalca zahteva vradilo celotne kupnine
ali zahteva sorazmerno znizanje kupnine.
Sorazmerno znizanje kupnine je sorazmer-
no zmanj$anju vrednosti blaga, ki ga je
potrosnik prejel, v primerjavi z vrednostjo, ki
bi jo imelo blago, ¢e bi bilo skladno.
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7. Ce se neskladnost pojavi v manj kot
30 dneh od dobave blaga, lahko potrosnik
ob predlozitvi blaga od proizvajalca takoj
zahteva vracilo placanega zneska.

8. Proizvajalec oziroma pooblasceni servis
lahko potrosniku za ¢as popravila blaga,
za katero je bila izdana obvezna garanci-
ja, zagotovi brezpla¢no uporabo podob-
nega blaga. Ce proizvajalec potrodniku ne
zagotovi nadomestnega blaga v zac¢asno
uporabo, ima potrosnik pravico uveljavlja-
ti Skodo, ki jo je utrpel, ker blaga ni mogel
uporabljati od trenutka, ko je zahteval po-
pravilo ali zamenjavo, do njune izvrsitve.

9. Stroske za material, nadomestne dele,
delo, prenos in prevoz izdelkov, ki nasta-
nejo pri odpravljanju okvar oziroma nado-
mestitvi blaga z novim, krije proizvajalec.

10.V primeru zamenjave blaga ali zamenjave
bistvenega dela blaga z novim se potro-
$niku izda nov garancijski list.

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

12. Vzroki za okvaro oziroma nedelovanje
izdelka morajo biti lastnosti stvari same
in ne vzroki, ki so zunaj proizvajalceve ozi-
roma prodajalCeve sfere. Kupec ne more
uveljavljati zahtevkov iz te garancije, ¢e
se ni drzal priloZzenih navodil za sestavo in
uporabo izdelka ali Ce je izdelek kakorkoli
spremenjen ali nepravilno vzdrzevan.

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

14. Obrabni deli oz. potrosni material so
izvzeti iz garancije.

15. Vsi potrebni podatki za uveljavljanje ga-
rancije in podatki, ki identificirajo blago za
katerega velja garancija se nahajajo na dveh
logenih dokumentih (garancijski list, radun).

16.Ta garancija proizvajalca ne izkljucuje
zakonske pravice potrosnika, da zoper
prodajalca v primeru neskladnosti blaga
brezplac¢no uveljavlja jamcéevalne zah-
tevke. Ta garancija prav tako ne izkju€uje
pravic potrosnika, ki izhajajo iz obveznega
jamstva za skladnost blaga.

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

Pod lipami 1, SI-1218 Komenda



Srdecné blahoprejeme!
Svym ndkupem jste se rozhodli pro kva-
litni vyrobek. Pfed prvnim pouzitim se
prosim seznamte s timto vyrobkem.
Pozorné si prectete
ndsledujici ndvod k pouziti.
Pouzivejte tento vyrobek pouze tak,
jak je popsdno, a pro uvedené ucely.
Uschovejte si tento ndvod k pouziti pro
budouci pouziti. Pokud vyrobek pre-
ddte treti osobé, predejte jii veskerou
dokumentaci.

Obsah baleni

1x ekspander
1x ndavod k pouziti

Technickeé udaje
Délka expandéru (v&. rukojeti):
ccaZ76cm

Maximadlni délka napnuti 185 cm pfi
105N

Tolerancni rozsah sily ¢ini maximalné
20 % (+/-).

Tréninkové ndcini tvaru A vyhovuje
normeé DIN 32935.

I Maximadlni délka napnuti

Datum vyroby (mésic/rok):
01/2025

Pouziti dle urceni

Tento vyrobek byl vyvinut jako cvi¢ebni
ndstroj pro trénovdni celého téla.
Vyrobek je uréen pro soukromé pouziti
a neni vhodny pro Iékarské a komercni
ucely.

Bezpecnostni pokyny
A Vystraha! Nebezpecdci

poranéni!
Predtim, nez zacnete cvicit, se po-
radte se svym lékarem. Ujistéte se, ze
vam zdravotni stav umozniuje cvicit.
Nezapomernte se pred cvicenim vzdy
zahrat a cvicte podle své aktudlni vy-
konnosti. V pripadé nadmérné ndma-
hy a pretizeni hrozi vazna zranéni. Pri
potizich, pocitu slabosti nebo tnavé
okamzité prestante cvicit a obratte
se na svého lékare.
Ndvod k pouziti s pokyny pro cviceni
méjte vzdy v dosahu.
Pro bezpecné cviceni potrebujete
dostatecny prostor. Cviky provadéjte
v dostatecné vzddlenosti k predmeé-
tdim a jinym osobdm, aby se nikdo
nemohl zranit.
Cvicte pouze na rovném a neklouza-
vém podkladu.
NepouZzivejte tento vyrobek v blizkosti
schodi nebo stupinkd.
Vyrobek nikdy nenatahujte smérem
k obliceji a neovijejte jej kolem hlavy,
krku nebo hrudniku.
Expandér nikdy nenatahujte vic, nez je
jeho maximdlni délka napnuti 185 cm!
Okolo tréninkové oblasti musi byt
volny prostor min. 0,6 m (obr. J).
Elastomery expandéru je nutné chrd-
nit pred primym slune¢nim zdrenim.
DGrazné upozornéni —
nebezpedi poranéni déti!
Je nepfipustné, aby vyrobek pouzivaly
déti mladsi 14 let.
Nikdy nenechdvejte déti bez dohle-
du s obalovym materidlem. Existuje
nebezpeci uduseni.
Vyrobek neni vhodny jako hracka
a musi byt pfi nepouzivdni uchova-
vdan mimo dosah déti. Déti se béhem
cviéeni nesmi nachdzet v dosahu
vyrobku, aby se zabrdnilo zranéni.

Ccz 29



= Upozornéte déti zejména na to, ze
se u vyrobku nejednd o hracku..

Nebezpedi v dusledku
opotrebeni

= Vyrobek se smi pouzivat pouze v bez-
vadném stavu. Pred kazdym pouzitim
zkontrolujte, zda neni vyrobek posko-
zeny nebo opotrebovany. Bezpec-
nost vyrobku mlze byt zarué¢ena jen
tehdy, kdyzZ je pravidelné kontrolovan
z hlediska poskozeni a opotrebeni.

V pfipadé poskozeni se vyrobek nesmi

ddle pouzivat.

= Pri kontrole vénujte zvlastni po-
zornost pdsu expandéru. Pokud si
vSimnete trhlin na plastovych dilech
nebo na pdsu expandéru, vyrobek jiz
ddle nepouzivejte.

= Pouzivejte pouze origindlni ndhradni
dily.

= Chrante vyrobek pred extrémnimi
teplotami, sluncem a vihkosti. Ne-
spravné uskladnéni a pouziti vyrobku
muUze vést k pfedéasnému opotrebe-
ni, coz maze mit za ndsledek zranéni.

Pred cvicenim

Pdasy expandéru

Odpor, a tim i podéet pdsd expandéru,

Ize individudIné nastavit pfi kazdém

jednotlivém cviku tak, Ze pdsy expandé-

ru odstranite nebo pridate.

Upozornéni: Zkontrolujte pred cvi-

¢enim, zda pdsy expandéru nevykazuji

trhliny nebo poskozeni!

V pfipadé poskozeni jiz vyrobek nesmite

pouzivat!

Odstranéni nebo priddani past

expandéru (obr. A)

Pro zvyseni nebo snizeni intenzity cvice-

ni je podstatny podet pdst expandéru.

Dilezité: Pokud pouzivate jen

jeden pds expandéru, musite jej

upevnit na stfed rukojeti. Pokud

pouzivdate dva pdsy expandéru,

musite je upevnit na vnéjsi strany!
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Pro odstranéni nebo pfiddni pdsu
expandéru vyjméte pds expandéru

s pomoci klipt (1a) na obou koncich

z otvord v rukojetich (1), resp. nasurite
pdsy expandéru s pomoci klipl zase na
rukojeti.

Obecné pokyny pro

cviceni

Pribéh cviéeni

= Noste pohodIné sportovni obleceni
a tenisky.

= Pfed kazdym cvicenim se zahrejte
a trénink ukoncujte pomalu.

= Délejte mezi jednotlivymi cvi-
ky dostatecné dlouhé pauzy
a dostatecné pijte.

= Pokud jste zacatecnik, necvicte nikdy
s prilis vysokou zatézi. Tréninkovou
intenzitu zvysujte postupné.

= Provadéjte veskeré cviky
stejnomérnég, vyvarujte se prudkych
a rychlych pohybd.

= Dbejte na rovnomérné dychani. Pfi
ndmaze vydechujte a pfi odlehceni
se nadechujte.

» Béhem provadéni cvikd dbejte na
spravné drzeni téla.

Obecny pldn cvi¢eni

Vytvorte si tréninkovy pldn

pfizplsobeny Vasim potfebdm se série-

mi sloZzenymi ze 6-8 cviceni.

PFi tom dbejte na tyto zdsady:

» Jedna série by méla obsahovat cca
15 opakovdni jednoho cviku.

» Kazdou sérii je mozné 3krdt zopako-
vat.

= Mezi sériemi byste méli vzdy dodrzet
prestdvku v délce 30 sekund.

» Pfed kazdou tréninkovou jednotkou
dobfe zahfejte rlzné svalové skupiny.

= Kromé toho doporucujeme se po
kazdé tréninkové jednotce protdh-
nout.



Zahrati
Pfed kazdym cvi¢enim si udélejte dos-
tatek ¢asu na zahtdti. Nize naleznete
popis nékolika jednoduchych cvika.
Vsechny cviky byste méli 2 az 3krdt
zopakovat.
Sijové svaly
1. Otdcejte hlavu pomalu doleva
a doprava. Opakujte tento pohyb
4 az 5krat.
2.Provdadéjte pomaly krouZzivy pohyb
hlavou nejprve jednim smérem a pak
druhym smérem.

Ruce a ramena

1. Zkfizte ruce za zddy a opatrné je
vytdhnéte nahoru. Kdyz se pfitom
predklonite, vSechny svaly
se optimdlné zahfeji.

2.Provddéjte krouzeni obéma rameny
soucasné dopredu a po jedné minuté
zménte smér.

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

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

Dulezité: Nezapomerite pFitom

klidné dychat!

Svaly nohou

1. Postavte se na jednu nohu a druhou
nohu s pokréenym kolenem zvednéte
do vysky cca 20 cm od podlahy.

2.Zvednutou nohou provdadéjte nej-
prve pomaly krouzivy pohyb jednim
smérem a po pdr sekunddch druhym
smérem.

3.Stejné cviceni zopakujte i s druhou
nohou.

4.Zvedejte nohy po sobé a udélejte vzdy
nékolik krokd na misté. Nohy vzdy
zvedejte jen do takové vysky, abyste
dokdzali dobfe udrzet rovnovdhu.

Ndvrhy cvicéeni

Ndsledné uvdadime vybér moznych

cviceni.

Bicepsy (obr. B)

Vychozi poloha

1. Postavte se na Sitku pdnve s mirné
pokréenyma nohama a nohy
zatézujte stejnomérné. Trup je
vzpfimeny.

2.Levou nohou zafixujte jednu rukojet.

3.Levou rukou uchopte druhou rukojet.
Druhou ruku si dejte v bok.

4.Tdhnéte levé predlokti dopredu, az
bude vodorovné s podlahou. Nadlokti
je tésné u téla. Hrbet ruky sméfuje
dold.

Koneénd poloha

5.Svaly rukou a bFisni svaly napnéte
a predlokti vytahujte pred sebou
nahoru az do vysky ramen. Hibet ruky
sméruje dopredu. Zdpésti se ne-
prohybd. Lopatky pfitahujte k patefi.
Hlava je v prodlouzZeni pdtefe a rame-
na zUstdvaji dole.

6.Chvili zGstante v této pozici, pak
se pomalu vratte do vychozi pozice.

7. Cviceni opakujte 10 az 15krat ve trech
sériich a poté vyménte strany.

Dulezité: Dbejte na to, aby Vas

trup zGstal v rovné poloze.

Udrzujte napéti rukou. Nadlokti

je tésné u téla. Zapésti se ne-

prohybd.

Deltovy sval (obr. C)

Vychozi poloha

1. Postavte se na Sitku pdnve s mirné
pokréenyma nohama a nohy
zatézujte stejnomérné. Trup je
vzprimeny.

2.Levou nohou zafixujte jednu rukojet.

3.Levou rukou boéné uchopte rukojet.
Hrfbet sméfuje ven. Ruka je mirné
pokréend. Druhou ruku si dejte v bok.
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Koneénd poloha

4.Napnéte bfisni svaly, svaly nohou
a hyzdi a levou ruku vytahujte bocné
az do vy$e ramen. Hrbet sméfuje na-
horu. Zdpésti se neprohybd. Lopatky
pfitahujte k patefi. Hlava je v prod-
louZeni patefe a ramena zUstdvaji
dole.

5.Chvili zGstarite v této pozici, pak
se pomalu vratte do vychozi pozice.

6.Cviceni opakujte 10 az 15krat, pak
vyménte polohu nohou.

Dulezité: Dejte pozor, aby pdnev

zUstala rovnd. Ruku zvednéte jen

do vysSe ramen.

Zadové, trapézové a zadni

ramenni svaly (obr. D)

Vychozi poloha

1. Postavte se na Sitku pdnve s mirné
pokréenyma nohama a nohy
zatézujte stejnomérné. Trup je
vzpFimeny.

2.0bé ruce vlozte do rukojeti a drzte
ruce mirné pokréené pred sebou
ve vysce hrudniku. Hfbety rukou
sméruji smérem ven. Zdpésti se ne-
prohybaiji.

Konecénd poloha

3.Napnéte svaly rukou. Obéma rukama
vytahujte expandér boéné smérem
ven. Lopatky pFitahujte k patefi. Hlava
je v prodlouzeni pdtefe a ramena
zGstdvaji dole.

4.Chvili zGstante v této pozici, pak
se pomalu vratte do vychozi pozice.

5.Cviceni opakujte 10 az 15krat ve tfech
sériich.

Dulezité: Dbejte na to, aby Vas

trup zGstal v rovné poloze.

Zdapésti se neprohybaiji.

Boéni b¥isni svaly (obr. E)

Vychozi poloha

1. Postavte se na sitku pdnve s mirné
pokréenyma nohama a nohy
zatézujte stejnomérné. Trup je
vzpfimeny.
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2.Levou nohou zafixujte jednu rukojet.
3.Levou rukou uchopte druhou rukojet.
Druhou ruku si dejte v bok.
4.Tdhnéte predlokti dopredu, az bude
vodorovné s podlahou. Nadlokti je
té&sné u téla. Hbet ruky sméfuje dold.
Koneénd poloha
5.Svaly rukou a bFisni svaly napnéte
a predlokti vytahujte pred sebou
nahoru az do vysky ramen. Hibet ruky
smérfuje dopredu. Zdpésti se ne-
prohybd. Lopatky pfitahujte k patefi.
Hlava je v prodlouzeni pdtefe a rame-
na zUstdvaji dole.
6.Trup otdcejte co nejvice na stranu
a pdnev pritom drzte rovné.
7. Chvili zGstanite v této pozici, pak
se pomalu vratte do vychozi pozice.
8.Cviceni opakujte 10 az 15krdt ve tfech
sériich a poté vyménte strany.
Dulezité: Dejte pozor, aby pa-
nev zUstala rovnd a nadlokti
zGstdvalo tésné u téla.

Trapézové a ramenni svaly
(obr.F)

Vychozi poloha

1. Postavte se na Sitku pdnve s mirné
pokréenyma nohama a nohy
zatézujte stejnomérné. Trup je
vzprimeny.

2.Levou nohou zafixujte jednu rukojet.

3.0béma rukama uchopte druhou
rukojet. Hfbety rukou sméfuji smérem
ven. Ruce jsou mirné pokréené
a ve vySce boka.

Koneénd poloha

4.Napnéte svaly rukou.

5.Vytahujte expandér do vysky hrud-
niku. Lokty dejte nahoru a udrzujte
zpfima napéti expandéru.

6.Chvili zGstante v této pozici, pak
se pomalu vratte do vychozi pozice.

7. Cviceni opakujte 10 az 15krdt ve tfech
sériich.

Dulezité: Dbejte na to, aby Vas

trup zdstal v rovné poloze a nohy

nechte mirné pokréené.



Hrudni, ramenni a tricepsové
svaly (obr. G)

Vychozi poloha

1. Postavte se na sifku pdnve s mirné
pokréenyma nohama a nohy zatézujte
stejnomérné. Trup je vzpfimeny.

2.Umistéte expandér na zadda a uchop-
te rukojeti. Hrbety rukou sméruji
smérem ven.

3.Ruce jsou ohnuté tésné u téla ajsou
ve vysce hrudniku.

Koneénd poloha

4.Napnéte svaly rukou a sou¢asné
tlacte obé ruce horizontdiné dopredu.

5.Chvili zGstarite v této pozici, pak
se pomalu vratte do vychozi pozice.

6.Cviceni opakujte 10 az 15krdt ve tfech
sériich.

Dulezité: Dbejte na to, aby Vas

trup zGstal v rovné poloze.

Velké zadové svaly (obr. H)

Vychozi poloha

1. Postavte se na Sitku pdnve s mirné
pokréenyma nohama a nohy
zatézujte stejnomérné. Trup je
vzpfimeny.

2.Uchopte obé rukojeti a expandér
drzte nad hlavou. Hrbety rukou
sméruji dovnitf.

Koneénd poloha

3.Napnéte svaly rukou.

4.Expandér vytahujte bo¢né smérem
ven a roztahujte jej ve vySce ramen.

5.Chvili zGstarite v této pozici, pak
se pomalu vratte do vychozi pozice.

6.Cviceni opakujte 10 az 15krdt ve trech
sériich.

Dulezité: Dbejte na to, aby Vas

trup zGstal v rovné poloze a nohy

nechte mirné pokréené.

Rovny zdvih rukou (obr. 1)

Vychozi poloha

1. Postavte se na Sitku pdnve s mirné
pokréenyma nohama a nohy
zatézujte stejnomérné.

2.Levou nohou zafixujte jednu rukojet.

3.Levou rukou uchopte druhou rukojet.
Druhou ruku si dejte v bok.

4.Narovnejte trup a napnéte bFisni
svaly.

5.Levd ruka sméfuje doll hibetem
dopredu. Druhou ruku si dejte v bok.

Koneénd poloha

6.Napnéte svaly rukou a vytdhnéte
levou ruku az do vyse ramen smérem
nahoru. Hlava je v prodlouzeni patere
a ramena zUstdvaji dole.

7. Chvili zGstanite v této pozici, pak
se pomalu vratte do vychozi pozice.

8.Cviceni opakujte 10 az 15krdt ve tfech
sériich a poté vyménte strany.

Dulezité: Dbejte na to, aby Vas

trup zGstal v rovné poloze.

Zavérecné protahovdni

Po kazdém cvicenim si udélejte dosta-

tek ¢asu na protazeni. Ndsledné k tomu

uvdadime nékolik jednoduchych cvika.

Jednotlivé cviky byste méli provadét

3krdt na kazdé strané po dobu 15-

30 sekund.

Sijové svaly

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

Ruce a ramena

1. Postavte se rovné, kolena jsou mirné
pokréend.

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

3.Levou rukou uchopte pravy loket
a zatlac¢te dozadu.

4.Vymeénte strany a opakujte cviceni.

Svaly nohou

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

2.Provddéjte pomaly krouzivy pohyb
nejprve na jednu a poté na druhou
stranu.
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3.Po chvili nohy vysttidejte.

Dulezité: Dbejte na to, abyste
meéli stehna rovnobézné. Pdnev
pFitom vysunte dopredu, trup
zUstavad vzpFimeny.
Uskladnéni, cisténi

Pokud vyrobek nepouzivate, skladuj-

te jej vzdy suchy a Cisty pfi pokojové
teploté.

Utirejte pouze suchym hadfikem.
Chrante vyrobek pred extrémnimi tep-
lotami, sluncem a vihkosti. Nesprdvné
uskladnéni a pouziti vyrobku maze vést
k pfedéasnému opotfebeni, coz mlze
mit za ndsledek zranéni.

DULEZITE! K &i$téni nikdy nepouZivejte
agresivni Cistici prostredky.

Pokyny k likvidaci
® Vyrobek a obalové materidly
@‘h likvidujte podle aktudinich
mistnich pfedpisd. Uchovdvejte
obalové materidly (jako napt.
foliové sacky) nedostupné pro déti. O
moznostech likvidace vyslouzilého
vyrobku se informujte u Vasi obecni
nebo méstské spravy. Vyrobek a obaly
likvidujte ekologicky.
Recyklaéni kéd slouzi ke znaceni
&= rznych materialli pro proces
YY  opétovného zhodnoceni (recyk-
lace). Kéd sestdva ze symbolu recykla-
ce, ktery md odrdzet proces zhodnoce-
ni, a Cisla, které oznacuje materidl.

Pokyny k zdruce a
pribéhu sluzby

Vyrobek byl vyroben s velkou péci a za
stdlé kontroly. DELTA-SPORT HANDEL-
SKONTOR GmbH poskytuje koncovym
privatnim zdkaznikdim na tento vyrobek
tfi roky zdruky od data ndkupu (zdruéni
Ihdta) podle ndsledujici ustanoveni.
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Zdruka se tyka pouze vad materidlu a
zdvad ve zpracovdni. Zdruka se nevzta-
huje na dily, které podléhdaji normdlni-
mu opotiebeni, a proto je nutné na né
pohlizet jako na rychle opotrebitelné
dily (napt. baterie), a na kfehké dily,
napf. vypinace, akumuldtory nebo dily
vyrobené ze skla.

Ndroky z této zdruky jsou vylouceny,
pokud vyrobek byl pouzivdn neod-
borné nebo nedovolenym zplsobem
nebo nikoli v rdmci stanoveného ucelu
urcéeni nebo predpoklddaného rozsahu
pouzivdni nebo nebyla dodrzena zaddni
v ndvodu k obsluze, ledaze by koncovy
zdkaznik prokdzal, ze existuje vada
materidlu nebo doslo k chybé ve zpra-
covdni, které nevyplyvaji z nékteré vyse
uvedenych okolnosti.

Ndroky ze zdruky Ize uplatnit pouze

v rdmci zdruéni Ihaty po predloZeni
origindlniho pokladniho dokladu. Proto
si prosim uschovejte origindl pokladniho
dokladu. Doba zdruky se neprodluzuje
pfipadnymi opravami na zdkladé zaru-
ky, zdkonné zdruky nebo kulance. Totéz
plati také pro vyménéné a opravené
dily.

PFi reklamacich se prosim obracejte na
nize uvedenou horkou linku servisu nebo
se s ndmi spojte e-mailem. Pokud se vy-
skytne pfipad reklamace, vyrobek Vam
- dle nasi volby — bezplatné opravime,
vyménime nebo Vam vrdatime kupni
cenu. Dalsi prava ze zdruky nevznikaiji.
Vase zdkonnd prdva, zejména ndroky na
zajisténi zaruky vaéi konkrétnimu pro-
dejci, nejsou touto zdrukou omezena.
IAN: 463299_2407

@@ Servis Cesko
Tel.: 800143 873
E-Mail: deltasport@lidl.cz



Blahozeldme!
Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre
kvalitny vyrobok. Pred prvym pouzitim
sa s vyrobkom dékladne obozndmte.
Pozorne si precitajte tento
ndvod na pouzivanie.
Vyrobok pouzivajte len uvedenym sp6-
sobom a na uvedeny ucel. Tento ndvod
na pouzivanie si dobre uschovajte. Pri
odovzddvani vyrobku tretej osobe odo-
vzdajte s vyrobkom aj vsetky podklady.

Rozsah doddavky

1x expander
1x ndvod na pouzivanie

Technickeé udaje
Dizka expandera (vrdt. rukovati):
ccaZ76cm

Maximdlna dizka natiahnutia 185 cm pri
105N

Rozsah tolerancie sily je maximdlne
20 % (+/-).

Cvigebné ndéinie forma A spifia normu
DIN 32935.

I Maximdlna dizka natiahnutia

Ddtum vyroby (mesiac/rok):
01/2025
Urcené pouzitie
Tento vyrobok bol vyvinuty ako trénin-
govy ndstroj, s ktorym mozete trénovat
celé svoje telo.
Tento vyrobok je uréeny na pouzitie

v stkromnej oblasti a nie je vhodny na
medicinske a komercéné ucely.

Bezpecnostné pokyny
A Varovanie! Nebezpecenstvo
poranenial!

» Skér nez zacnete cvicit, poradte sa
so svojim lekarom. Uistite sa, Ze ste
zdravy a mézete vyrobok pouzivat na
cvicenie.

= Nezabudnite sa pred cvicenim vzdy
zahriat a cvicte adekvdtne svojej
aktudlnej Sportovej vykonnosti. Pri
prili§ velkom zatazeni a pretrénovani
hrozia vdzne poranenia.

Pri tazkostiach, pocite slabosti alebo
unavy tréning okamzite preruste
a kontaktujte lekara.

= Ndvod na pouzivanie spolu s prikladmi
cvikov majte vzdy poruke.

= Na bezpecné cvicenie potrebujete
dostatok miesta. Cvicenia vykond-
vajte s dostato¢nym odstupom od
predmetov a inych oso6b, aby sa nikto
nemohol zranit.

= Cviéte len na rovnom a nesmyklavom
podklade.

= Vyrobok nepouzivajte v blizkosti scho-
dov alebo schodiskovych odpociva-
diel.

» Netahajte vyrobok nikdy smerom
k tvdri a nikdy ho neomotdvajte okolo
hlavy, krku alebo hrudnika.

= Expandery sa nesmu natiahnut viac,
ako je maximadlna dizka natiahnutia
185 cm!

= Okolo miesta cvic¢enia musi byt volny
priestor min. 0,6 m (obr. J).

» Elastoméry expandera treba chranit
pred slneénym ziarenim.

A Mimoriadna opatrnost —
nebezpecenstvo
poranenia deti!

= Vyrobok nesmu pouzivat deti do 14

rokov.

= Nikdy nenechdvajte deti bez dohladu

s obalovym materidlom. Hrozi
nebezpecenstvo udusenia.
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= Vyrobok nie je vhodny ako hracka
a pri nepouzivani sa musi uchovavat
nedostupny pre deti. Deti by ne-
mali byt pocas tréningu nachddzat
v dosahu vyrobku, aby sa predislo
nebezpecenstvu poranenia.

» Upozornite deti zvlast na to, Ze vyro-
bok nie je hracka.

A Nebezpecenstva

v doésledku opotrebenia
= Vyrobok sa méze pouzivat len
v bezchybnom stave. Pred kazdym
pouzitim skontrolujte, ¢i vyrobok nie
je poskodeny alebo opotrebovany.
Bezpecnost vyrobku mozno zarucit
len vtedy, ked'sa vykondvaju pravi-
delné kontroly poskodenia a opot-
rebovania. Pri poskodeniach ho viac
nemozete pouzivat.
Pocas vasej kontroly venujte zvlastnu
pozornost pdsu expandera. Ak by ste
rozpoznali trhliny v Castiach z plastu
alebo na pdse expandera, vyrobok uz
viac nepouzivajte.
Pouzivajte len origindlne ndhradné
diely.
Vyrobok chrante pred extrémny-
mi teplotami, sinkom a vihkostou.
Nesprdvne skladovanie a pouzitie
vyrobku moze viest k pred¢asnému
opotrebovaniu, ¢o méze viest k pora-
neniam.

Pred cvicenim

Pdsy expanderov

Odpor a tym aj pocet pdsov expande-
rov je mozné nastavit individudlne pri
kazdom jednotlivom cviceni odstrdne-
nim alebo pridanim pdsov expanderov.
Upozornenie: Pred cvicenim skontro
lujte pdsy expanderov, ¢i tieto nevyka-
zuju trhliny alebo poskodenia!l

Pri poskodeniach vyrobok viac nesmiete
pouzivat!
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Odstrdnenie alebo pridanie
pdsov expanderov (obr. A)
Aby sa zvysila alebo znizila intenzita
cviceni, to zdvisi od poctu pdsov expan-
derov.

Dolezité: Ak pouzivate len jeden
pds expandera, musi byt tento
pripevneny k stredu rukovdate. Ak
pouzivate dva expandere, tieto
musia byt pripevnené zvonka!

Aby ste odstranili alebo pridali pds
expanderaq, vytiahnite pds expandera
pomocou spdn (1a) na obidvoch kon-
coch z otvorov v rukoviéitiach (1), prip.
zasunte pdsy expandera pomocou spdn
spdt do rukovdti.

VSeobecné pokyny na

cvicenie

Priebeh tréningu

= Noste pohodIné Sportové oblecenie

a Sportovu obuv.

Zahrejte sa pred kazdym tréningom

a postupne polavte v tréningu.

= Medzi cviceniami robte dostatoéne

dlhé prestdvky a dostatocne pite.

Netrénujte ako zaciatoénik nikdy

s prili§ vysokou zatazou. Zvysujte

intenzitu tréningu pomaly.

= Vykonajte vSetky cvi¢enia rovhomer-
ne, nie ndrazovo a rychlo.

= Dbajte na pravidelné dychanie. Vydy-
chujte pri ndmahe a nadychujte sa pri
uvolneni.

= Ddvajte pozor na sprdvne drzanie tela
pocas vykondvania cvi¢enia.

VSeobecné pldnovanie

tréningu

Vytvorte si tréningovy pldn prispdso-

beny svojim potrebdm so sériou cviceni

pozostdvajucich zo 6 - 8 cvikov.

Dbadjte pritom na nasledujuce zdsady:

» Séria cvi¢eni by mala pozostdvat cca
z 15 opakovani jedného cviku.

» Kazdy cvik mézete 3-krdat opakovat.



» Medzi cvikmi by ste mali vzdy dodrzat
prestdvku v trvani 30 sekund.

= Pred kazdou jednotkou tréningu zah-
rejte r6zne svalové skupiny.

= Okrem toho vdm odporuc¢ame po
kazdej tréningovej jednotke robit
strecing.

Zahriatie

Pred kazdym tréningom sa dostatocne
zahrejte. V nasledujucom texte vdm na
tento ucel opiseme jednoduché cviky.
Prislusné cviky by ste mali vzdy
opakovat 2 az 3-krat.

Svaly zatylku

1. Pomaly otdéajte hlavou dolava a do-
prava. Opakujte tento pohyb 4 az
5-krat.

2.Pomaly krazte hlavou jednym sme-
rom, potom druhym smerom.

Ruky a plecia

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

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

3.Plecia tahajte k usiam a opdt ich
spustite.

4.Striedavo krazte raz lavou a raz pra-
vou rukou dopredu a po minute zase
dozadu.

Dolezité: Nezabudnite pri tom

pokojne dalej dychat!

Svaly néh

1. Postavte sa na jednu nohu a druhu
nohu nadvihnite s ohnutym kolenom
cca 20 cm od zeme.

2.Kruzte nadvihnutou nohou najprv
jednym smerom a po pdr sekunddch
druhym.

3.Potom nohy vymerite a cvicenie opa-
kujte.

4.Dvihajte raz jednu, raz druhd nohu
a urobte pdr krokov na mieste. Dbajte
na to, aby ste nohy dvihali len tak vyso-
ko, aby ste udrzali rovnovdhu.

Priklady cvikov

V nasledujucej €asti vam predstavime
niekolko cvikov.

Bicepsy (obr. B)

Vychodiskovd poloha

1. Postavte sa s mierne pokréenymi
nohami na sirku panvy a rovhomer-
ne zatazte nohy. Vrchnd cast tela je
vystretd.

2. Zafixujte rukovét lavou nohou.

3.Lavou rukou uchopte druht rukovdt.
Druhé rameno si volne polozte na
boky.

4.Tahajte lavé predlaktie dopredu, az
kym nebude vodorovne s podlahou.
Nadlaktie zostdva tesne pri tele.
Chrbat ruky smeruje dozadu.

Koneénd poloha

5.Napnite svaly ramien a brucha
a tahajte predlaktie vysoko pred seba
az do vysky ramien. Chrbat ruky sme-
ruje dopredu. Zapdstie zostdva rovno.
'T'qhojt’e lopatky k chrbtici. Hlava je
v predlzeni chrbtice a plecia zostdva-
ju dolu.

6.Zostanite chvilu v tejto polohe a po-
tom prejdite pomaly spét do vycho-
diskovej polohy.

7. Cvicenie opakujte 10 az 15-krat
v troch koldch cvikov a potom
vymente strany.

Dolezité: Dbajte na to, aby horna

&éast tela zostala v rovnej polo-

he. Udrzujte napdtie ramena.

Nadlaktie zostdva tesne pri tele.

Zapdstie zostava rovno.
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Deltovy sval (obr. C)

Vychodiskovd poloha

1. Postavte sa s mierne pokréenymi
nohami na sirku panvy a rovhomer-
ne zatazte nohy. Vrchnd Cast tela je
vystretad.

2. Zafixujte rukovat lavou nohou.

3.Lavou rukou boéne uchopte rukovdat.
Chrbadt ruky smeruje von. Rameno je
mierne ohnuté. Druhé rameno si volne
poloZte na boky.

Koneénd poloha

4.Napnite svalstvo brucha, néh a se-
dacie svaly a tahajte lavé rameno
boc¢ne az do vysky pleca. Chrbdt ruky
smeruje nahor. Zdpdstie zostdva rov-
no. T’abojte lopatky k chrbtici. Hlava je
v predlzeni chrbtice a plecia zostdva-
ju dolu.

5.Zostarite chvilu v tejto polohe a po-
tom prejdite pomaly spét do vycho-
diskovej polohy.

6.Cvicenie opakujte 10 az 15-krat
v troch koldch a potom vymente
poziciu néh.

Dolezité: Dbajte na to, aby ste

panvu drzali rovho. Rameno dvi-

hajte len do vysky pliec.

Chrbtové, trapézové a zadné

ramenné svalstvo (obr. D)

Vychodiskovd poloha

1. Postavte sa s mierne pokréenymi
nohami na Sirku panvy a rovhomer-
ne zatazte nohy. Vrchnd ¢ast tela je
vystretad.

2.Uchopte rukovdte oboma rukami
a ramend drzte pred sebou mierne
ohnuté vo vyske hrudnika. Chrbty rdk
smeruju smerom von. Zdpdstia zostd-
vaju rovné.

Koneénd poloha

3.Napnite svaly ramien. Tahajte expan-
der boéne oboma ramenami smerom
von. 'T'ahgjte lopatky k chrbtici. Hlava
je v predlzeni chrbtice a plecia zostd-
vaju dolu.
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4.Zostante chvilu v tejto polohe a po-
tom prejdite pomaly spét do vycho-
diskovej polohy.

5.0pakujte cvik 10 az 15-krdt v troch
koldch.

Dolezité: Dbajte na to, aby hornd

ast tela zostala v rovnej polohe.

Z4pdstia zostdvaju rovné.

Boé&né brusné svaly (obr. E)

Vychodiskovd poloha

1. Postavte sa s mierne pokréenymi
nohami na Sirku panvy a rovhomer-
ne zatazte nohy. Vrchnd cast tela je
vystretad.

2. Zafixujte rukovat lavou nohou.

3.Lavou rukou uchopte druht rukovdt.
Druhé rameno si volne poloZte na
boky.

4.Tahdajte predlaktie dopredu, az kym
nebude vodorovne s podlahou. Nad-
laktie zostdva tesne pri tele. Chrbat
ruky smeruje dozadu.

Koneénd poloha

5.Napnite svaly ramien a brucha
a tahajte predlaktie vysoko pred seba
az do vysky ramien. Chrbdt ruky sme-
ruje dopredu. Zdpdstie zostdva rovno.
Tohajt,e lopatky k chrbtici. Hlava je
v predlzeni chrbtice a plecia zostdva-
judolu.

6.0tocte vrchnu Cast tela ¢o najviac do
strany a drzte panvu rovno.

7. Zostante chvilu v tejto polohe a po-
tom prejdite pomaly spét do vycho-
diskovej polohy.

8.Cvicenie opakujte 10 az 15-krat
v troch koldch cvikov a potom
vymerite strany.

Dolezité: Dbajte na to, aby ste

panvu drzali rovno a nadlaktie

tesne pri tele.



Trapézové a ramenné

svalstvo (obr. F)

Vychodiskovd poloha

1. Postavte sa s mierne pokréenymi
nohami na sirku panvy a rovhomer-
ne zatazte nohy. Vrchnd Cast tela je
vystretad.

2. Zafixujte rukovat lavou nohou.

3.Uchopte s obidvoma rukami druhu
rukovat. Chrbty rdk smeruji smerom
von. Ramend su mierne ohnuté a vo
vyske bedier.

Koneénd poloha

4.Napnite svaly ramien.

5.Tahajte expander do vysky hrudni-
ka. Umiestnite lakte smerom nahor
a udrzujte napdtie na expanderi.

6.Zostante chvilu v tejto polohe a po-
tom prejdite pomaly spét do vycho-
diskovej polohy.

7. Opakujte cvik 10 az 15-krdt v troch
koldch.

Dolezité: Dbajte na to, aby vasa

hornd éast tela zostala v rovnej

polohe a svoje nohy si nechajte

lahko pokréené.

Hrudné, ramenné a trojhlavé

svalstvo (obr. G)

Vychodiskovd poloha

1. Postavte sa s mierne pokréenymi
nohami na Sirku panvy a rovhomer-
ne zatazte nohy. Vrchnd cast tela je
vystretad.

2.Umiestnite expander na chrbdt
a uchopte obidve rukovdte. Chrbty
rak smeruju smerom von.

3.Ramend su zohnuté tesne pri tele a su
vo vyske hrudnika.

Koneénd poloha

4.Napnite svaly ramien a sucasne tlacte
obe ramend vodorovne smerom von.

5.Zostante chvilu v tejto polohe a po-
tom prejdite pomaly spét do vycho-
diskovej polohy.

6.0pakujte cvik 10 az 15-krdt v troch
koldch.

Dolezité: Dbajte na to, aby hornda

éast tela zostala v rovnej polohe.

Velké chrbtové svalstvo
(obr.H)

Vychodiskovd poloha

1. Postavte sa s mierne pokréenymi
nohami na Sirku panvy a rovhomer-
ne zatazte nohy. Vrchnd cast tela je
vystretad.

2.Uchopte obidve rukovdte a podrzte
expander nad hlavou. Chrbty rak
smeruju dovnutra.

Koneénd poloha

3.Napnite svaly ramien.

4.Tahajte expander boéne do vysky
pliec smerom von.

5.Zostante chvilu v tejto polohe a po-
tom prejdite pomaly spét do vycho-
diskovej polohy.

6.0pakujte cvik 10 az 15-krdt v troch
koldach.

Dolezité: Dbajte na to, aby vasa

hornd éast tela zostala v rovnej

polohe a svoje nohy si nechajte

lahko pokréené.

Predpazovanie (obr. )

Vychodiskovd poloha

1. Postavte sa s mierne pokréenymi
nohami na sirku panvy a rovhomerne
zatazte svoje nohy.

2. Zafixujte rukovat lavou nohou.

3.Lavou rukou uchopte druht rukovdat.
Druhé rameno si volne poloZte na
boky.

4. Vystrite si hornu cast tela a napnite
svalstvo brucha.

5.Lavé rameno ukazuje smerom dolu
s chrbtom ruky dopredu. Druhé rame-
no si volne poloZte na boky.
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Koneénd poloha

6.Napnite svalstvo ramena a tahajte
[avé rameno smerom nahor az do
vysky pliec. Hlava je v predlzeni
chrbtice a plecia zostdvaju dolu.

7. Zostante chvilu v tejto polohe a po-
tom prejdite pomaly spét do vycho-
diskovej polohy.

8.Cvicenie opakujte 10 az 15-krat
v troch koldch cvikov a potom
vymente strany.

Dolezité: Dbajte na to, aby hornda

céast tela zostala v rovnej polohe.

Strecing

Po kazdom tréningu sa dostatocne
ponatahujte. V nasledujicom texte vam
ukdazeme niekolko jednoduchych cvikov.
Prislusné cviky by ste mali vykondvat
3-krat na kazdu stranu, vzdy po

15 - 30 sekund.

Svaly zatylku

1. Stojte uvolnene. Tahajte si svoju hlavu
jednou rukou zlahka najprv dolava,
potom doprava. Pri tomto cviku sa
natahujd boky vasho krku.

Ruky a plecia

1. Stojte vzpriamene, kolend su mierne
zohnuté.

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

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

4.Zmente strany a cvik zopakujte.

Svaly néh

1. Stojte vzpriamene a nadvihnite nohu
z podlozky.

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

3.Po chvilke nohu vymerite.

Dolezité: Dbajte na to, aby vase

stehnd zostali paralelne vedla

seba. Panvu pritom posurte do-

predu, hornd ast tela zostava

vzpriamenad.
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Skladovanie, cistenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy
suchy a Cisty priizbovej teplote.

Cistite iba suchou &istiacou handri¢kou.
Vyrobok chrdnte pred extrémnymi tep-
lotami, sinkom a vlhkostou. Nesprdvne
skladovanie a pouzitie vyrobku méze
viest k predéasnému opotrebovaniu, ¢o
méze viest k poraneniam.

DOLEZITE! Vyrobok nikdy nedistite
ostrymi Cistiacimi prostriedkami.

Pokyny k likvidacii
S Vyrobok a obalovy materidl
%‘h zlikvidujte podla aktudlnych
miestnych predpisov. Obalovy
materidl (ako napr. féliové
vreckd) uschovajte mimo dosahu deti.
Dalsie informdcie o moznostiach
likviddcie zastaraného vyrobku dosta-
nete na svojej obecnej alebo mestske;j
sprdve. Vyrobok a obal zlikvidujte
ekologicky.
/N, Recyklagny kod sluzi na oznace-
&= nie réznych materidlov za ugelom
YY  vratenia do kolobehu opdtovné-
ho pouzivania (recykldcia). Kéd pozo-
stdava z recyklacného symbolu pre
zobrazenie kolobehu opdtovného
pouzivania a &isla, ktoré oznacuje
materidl.

Pokyny k zdruke a
priebehu servisu

Vyrobok bol vyrobeny velmi starostlivo
a pod stdlou kontrolou. Na tento vyro-
bok poskytuje DELTA-SPORT HANDEL-
SKONTOR GmbH sukromnym koncovym
uzivatelom trojro¢nu zdruku odo dna
kapy (zdruénd lehota) po splneni nasle-
dovnych podmienok. Zdaruka platilen na
chyby materidlu a spracovania.



Zdruka sa netyka dielov, ktoré pod-
liehaju beznému opotrebeniu a preto
ich mozno povazovat za opotrebitelné
diely (napr. batérie), ako aj krehkych
dielov, napr. vypinace, akumuldatory ale-
bo diely, ktoré su vyrobené zo skla.
Ndroky z tejto zdruky zanikaju, ked'

sa vyrobok pouzival neodborne alebo
nesprdvne, mimo uréenia na pouzivanie
alebo uréeného rozsahu pouzivania
alebo neboli dodrzané pokyny ndvodu
na obsluhu, s vynimkou, ze koncovy
uzivatel' preukdze, ze ide o chybu ma-
teridlu alebo spracovania, ktord nebola
sposobend niektorou z hore uvedenych
okolnosti.

Zdaruku je mozné uplatnit len pocas
zdrucnej lehoty po predloZeni origi-
ndlu pokladni¢ného dokladu. Origindl
pokladni¢ného dokladu preto prosim
uschovajte. Zaruénd doba sa kvoli
pripadnym zdru¢nym opravdm, zdkon-
nej zaruke alebo ako obchodné gesto
nepredlzuje. Plati to aj pre vymenené a
opravené diely.

Pri reklamdcidch sa prosim najskoér ob-
ratte na dole uvedenu Service-Hotline
alebo sa s nami spojte prostrednictvom
e-madilu. Ak sa jednd o zdarucny pripad,
vyrobok - podla nasej volby - bezplat-
ne opravime, vymenime alebo vrdtime
kapnu cenu. Dalsie prava zo zdruky
nevyplyvaju.

Vase zdkonné prdva, hlavne ndroky

na zdrucné plnenie vodéi prislusnému
predajcovi, nie su touto zdrukou obme-
dzené.

IAN: 463299_2407

@K Servis Slovensko
Tel.: 0850 232001
E-Mail: deltasport@lidl.sk

SK
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Herzlichen Gliickwunsch!
Mit lhrem Kauf haben Sie sich fiir einen
hochwertigen Artikel entschieden.
Machen Sie sich vor der ersten Verwen-
dung mit dem Artikel vertraut.
Lesen Sie hierzu aufmerk-
sam die nachfolgende
Gebrauchsanweisung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie be-
schrieben und fiir die angegebenen
Einsatzbereiche.
Bewahren Sie diese Gebrauchsanwei-
sung gut auf. Handigen Sie alle Unter-
lagen bei Weitergabe des Artikels an
Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang

1x Expander
1x Gebrauchsanweisung

Technische Daten
Expanderlénge (inkl. Griffe): ca. 76 cm

GroBtmaogliche Streckldnge 185 cm bei
105N

Der Toleranzbereich fir die Kraft be-
tragt héchstens 20% (+/-).

Trainingsgerdt Form A entspricht der
DIN 32935.

I GroBtmaogliche Streckldnge

Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
01/2025

BestimmungsgemadBe
Verwendung

Dieser Artikel wurde als Trainingsins-
trument entwickelt, mit dem Sie Ihren
ganzen Korper trainieren kdnnen.

Der Artikel ist fir den Einsatz im pri-
vaten Bereich konzipiert und ist fiir
medizinische und gewerbliche Zwecke
nicht geeignet.
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Sicherheitshinweise

A Warnung!
Verletzungsgefahr!

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

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

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

= Fiir ein sicheres Training benétigen
Sie ausreichend Platz. Fiihren Sie
Ubungen mit so viel Platz zu Gegen-
stdnden und anderen Personen durch,
dass niemand verletzt werden kann.

= Trainieren Sie nur auf einem flachen
und rutschfesten Untergrund.

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

= Ziehen Sie den Artikel niemals in
Richtung Gesicht und wickeln Sie ihn
niemals um Kopf, Hals oder Brust.

= Ziehen Sie den Expander nicht tber die
groBtmaogliche Streckldnge von 185 cm!

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

= Die Elastomere des Expanders sind
vor Sonneneinstrahlung zu schiitzen.

Besondere Vorsicht —

Verletzungsgefahr fir
Kinder!

= Eine Nutzung fiir Kinder unter 14 Jah-
ren ist nicht zuldssig.



= Lassen Sie Kinder niemals unbeauf-
sichtigt mit dem Verpackungsmate-
rial. Es besteht Erstickungsgefahr.

= Der Artikel ist nicht als Spielgerdt ge-
eignet und muss bei Nichtgebrauch
unzugdnglich fiir Kinder gelagert
werden. Kinder diirfen sich wahrend des
Trainings nicht in Reichweite des Arti-
kels befinden, um Verletzungsgefahren
auszuschlieBen.

= Weisen Sie Kinder insbesondere
darauf hin, dass der Artikel kein Spiel-
zeug ist.

A Gefahren durch
Verschlei

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

= Richten Sie bei Ihrer Kontrolle be-
sonderes Augenmerk auf das Ex-
panderband. Sollten Sie Risse in den
Kunststoffteilen oder an dem Expan-
derband erkennen, benutzen Sie den
Artikel nicht mehr.

= Verwenden Sie ausschlieBlich Origi-
nal-Ersatzteile.

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

Vor dem Training

Expanderbdnder

Der Widerstand und somit die Anzahl
der Expanderbdnder lassen sich indivi-
duell bei jeder einzelnen Ubung ein-
stellen, indem Sie die Expanderbdnder
entfernen oder hinzufiigen.

Hinweis: Kontrollieren Sie vor dem
Training die Expanderbdnder, ob diese
Risse oder Beschddigungen aufweisen!
Bei Beschddigungen diirfen Sie den
Artikel nicht mehr verwenden!

Expanderbdnder entfernen
oder hinzufiigen (Abb. A)

Um die Intensitét der Ubungen zu stei-
gern oder zu verringern, kommt es auf
die Anzahl der Expanderbdnder an.
Wichtig: Wenn Sie nur ein Expan-
derband verwenden, muss dieses
in der Mitte des Handgriffs befes-
tigt werden. Wenn Sie zwei Expan-
derbdnder verwenden, miissen
diese auBen befestigt werden!

Um ein Expanderband zu entfernen
oder hinzuzufligen, nehmen Sie das
Expanderband mithilfe der Clips (1a)
an beiden Enden aus den Léchern der
Handgriffe (1) ab bzw. stecken Sie die
Expanderbdnder mithilfe der Clips wie-
der an die Handgriffe.

Allgemeine
Trainingshinweise

Trainingsablauf

= Tragen Sie bequeme Sportbekleidung
und Turnschuhe.

= Wdrmen Sie sich vor jedem Training
auf und lassen Sie das Training all-
mdbhlich abklingen.

= Machen Sie zwischen den Ubungen

ausreichend lange Pausen und trin-

ken Sie genug.

Trainieren Sie als Anfdnger nie mit

einer zu hohen Belastung. Steigern

Sie die Trainingsintensitdt langsam.

= Fiihren Sie alle Ubungen gleichmdBig,
nicht ruckartig und schnell durch.

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

= Achten Sie auf eine korrekte Korper-
haltung wéhrend der Ubungsdurch-
flhrung.
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Allgemeine Trainingsplanung

Erstellen Sie einen auf lhre Bediirf-

nisse abgestimmten Trainingsplan

mit Ubungsdurchgéingen aus 6 - 8

Ubungen.

Beachten Sie dabei folgende Grund-

satze:

= Ein Ubungsdurchgang sollte aus ca.
15 Wiederholungen einer Ubung be-
stehen.

= Jeder Ubungsdurchgang kann 3-mal
wiederholt werden.

= Zwischen den Ubungsdurchgdngen
sollten Sie jeweils eine Pause von 30
Sekunden einhalten.

= Wadrmen Sie lhre verschiedenen Mus-

kelgruppen vor jeder Trainingseinheit

gut auf.

Wir empfehlen auBerdem ein Dehnen

nach jeder Trainingseinheit.

Aufwdrmen

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

Sie sollten die jeweiligen Ubungen je-
weils 2- bis 3-mal wiederholen.

Nackenmuskulatur

1. Drehen Sie lhren Kopf langsam nach
links und nach rechts. Wiederholen
Sie diese Bewegung 4- bis 5-mal.

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

Arme und Schultern

1. Verschrdnken Sie lhre Hande hinter
dem Riicken und ziehen Sie sie vor-
sichtig nach oben. Wenn Sie dabei
den Oberkérper nach vorn beugen,
werden alle Muskeln optimal aufge-
wdarmt.

2.Kreisen Sie Ihre Schultern gleichzei-
tig nach vorn und wechseln Sie nach
einer Minute die Richtung.
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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 rlickwdrts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei

nicht, ruhig weiter zu atmen!

Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich auf ein Bein und heben
Sie das andere Bein mit gebeugtem
Knie ca. 20 cm vom Boden ab.

2.Kreisen Sie zundchst den angehobe-
nen FuB in eine Richtung und wech-
seln diese nach einigen Sekunden.

3.Wechseln Sie danach auf Ihr ande-
res Bein und wiederholen Sie diese
Ubung.

4.Heben Sie nacheinander die Beine an
und gehen Sie einige Schritte auf der
Stelle. Achten Sie darauf, dass Sie die
Beine nur so weit anheben, dass Sie
Ihr Gleichgewicht gut halten kénnen.

Ubungsvorschldge

Im Folgenden wird lhnen eine Auswahl

an Ubungsmaéglichkeiten vorgestellt.

Bizeps (Abb. B)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich beckenbreit mit leicht
angewinkelten Beinen hin und be-
lasten Sie die FuBe gleichmdBig. Der
Oberkorper ist aufrecht.

2.Fixieren Sie mit dem linken FuB einen
Handgriff.

3.Greifen Sie mit der linken Hand den
anderen Handgriff. Legen Sie den
anderen Arm auf der Hiifte ab.

4.Ziehen Sie den linken Unterarm nach
vorn, bis er waagerecht zum Boden
verlduft. Der Oberarm liegt eng am
Korper an. Der Handriicken zeigt nach
unten.



Endposition

5.Spannen Sie die Arm- und Bauch-
muskulatur an und ziehen Sie den
Unterarm bis zur Hohe der Schulter
vor sich hoch. Der Handriicken zeigt
nach vorn. Das Handgelenk bleibt
gerade. Ziehen Sie die Schulterbldt-
ter zur Wirbelsdule. Der Kopf ist in
Verldngerung der Wirbelsdule und die
Schultern bleiben unten.

6.Bleiben Sie einen Moment in dieser
Position und gehen Sie dann langsam
wieder in die Ausgangsposition.

7. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-
mal in drei Ubungsdurchgéngen und
wechseln Sie danach die Seite.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass

Ihr Oberkorper in einer geraden

Position bleibt. Halten Sie die

Armspannung. Der Oberarm liegt

eng am Korper an. Das Handge-

lenk bleibt gerade.

Deltamuskel (Abb. C)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich beckenbreit mit leicht
angewinkelten Beinen hin und be-
lasten Sie die FiiBe gleichmdBig. Der
Oberkérper ist aufrecht.

2.Fixieren Sie mit dem linken FuB3 einen
Handgriff.

3.Greifen Sie seitlich mit der linken
Hand einen Handgriff. Der Handri-
cken zeigt nach auBen. Der Arm ist
leicht gebeugt. Legen Sie den ande-
ren Arm auf der Hiifte ab.

Endposition

4.Spannen Sie die Bauch-, Bein- und Ge-
sdBmuskulatur an und ziehen Sie den
linken Arm seitlich bis zur Hohe der
Schulter hoch. Der Handriicken zeigt
nach oben. Das Handgelenk bleibt ge-
rade. Ziehen Sie die Schulterbldatter zur
Wirbelsdule. Der Kopf ist in Verldnge-
rung der Wirbelsdule und die Schultern
bleiben unten.

5.Bleiben Sie einen Moment in dieser
Position und gehen Sie dann langsam
wieder in die Ausgangsposition.

6.Wiederholen Sie die Ubung 10- bis
15-mal in drei Ubungsdurchgéingen
und wechseln Sie dann die Position
der Beine.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass

Ihr Becken gerade bleibt. Heben

Sie den Arm nur bis Schulterhdhe.

Riicken-, Trapez- und hintere

Schultermuskulatur (Abb. D)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich beckenbreit mit leicht
angewinkelten Beinen hin und be-
lasten Sie die FiiBe gleichmdBig. Der
Oberkorper ist aufrecht.

2.Greifen Sie mit beiden Hénden in die
Handgriffe und halten Sie die Arme
leicht angewinkelt in Brusthéhe vor
sich. Die Handriicken zeigen nach
aufBBen. Die Handgelenke bleiben
gerade.

Endposition

3.Spannen Sie die Armmuskulatur an.
Ziehen Sie mit beiden Armen den Ex-
pander seitlich nach auBen. Ziehen
Sie die Schulterbldtter zur Wirbelsdu-
le. Der Kopf ist in Verldngerung der
Wirbelsdule und die Schultern bleiben
unten.

4.Bleiben Sie einen Moment in dieser
Position und gehen Sie dann langsam
wieder in die Ausgangsposition.

5.Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-
mal in drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass

Ihr Oberkorper in einer geraden

Position bleibt. Die Handgelenke

bleiben gerade.
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Seitliche Bauchmuskulatur

(Abb. E)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich beckenbreit mit leicht
angewinkelten Beinen hin und be-
lasten Sie die FiiBe gleichmdBig. Der
Oberkorper ist aufrecht.

2.Fixieren Sie mit dem linken FuB3 einen
Handgriff.

3.Greifen Sie mit der linken Hand den
anderen Handgriff. Legen Sie den
anderen Arm auf der Hiifte ab.

4.Ziehen Sie den Unterarm nach vorn,
bis er waagerecht zum Boden ver-
Iduft. Der Oberarm liegt eng am
Korper an. Der Handriicken zeigt nach
unten.

Endposition

5.Spannen Sie die Arm- und Bauch-
muskulatur an und ziehen Sie den
Unterarm bis zur Hohe der Schulter
vor sich hoch. Der Handriicken zeigt
nach vorn. Das Handgelenk bleibt
gerade. Ziehen Sie die Schulterbldt-
ter zur Wirbelsdule. Der Kopf ist in
Verldngerung der Wirbelsdule und die
Schultern bleiben unten.

6.Drehen Sie Ihren Oberkorper so weit
wie moglich zur Seite und halten Sie
das Becken gerade.

7. Bleiben Sie einen Moment in dieser
Position und gehen Sie dann langsam
wieder in die Ausgangsposition.

8.Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-
mal in drei Ubungsdurchgéngen und
wechseln Sie danach die Seite.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass

Ihr Becken gerade und der Ober-

arm eng am Kérper bleibt.

Trapez- und

Schultermuskulatur (Abb. F)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich beckenbreit mit leicht
angewinkelten Beinen hin und be-
lasten Sie die FiiBe gleichmdBig. Der
Oberkorper ist aufrecht.
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2.Fixieren Sie mit dem linken FuB einen
Handgriff.

3.Greifen Sie mit beiden Handen den
anderen Handgriff. Die Handriicken
zeigen nach auBen. Die Arme sind
leicht angewinkelt und auf Hiifthdhe.

Endposition

4.Spannen Sie die Armmuskulatur an.

5.Ziehen Sie den Expander auf Brustho-
he. Die Ellenbogen nach oben bringen
und die Spannung am Expander auf-
recht halten.

6.Bleiben Sie einen Moment in dieser
Position und gehen Sie dann langsam
wieder in die Ausgangsposition.

7. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-
mal in drei Ubungsdurchgdngen.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass

Ihr Oberkorper in einer geraden

Position bleibt und Sie Ihre Beine

leicht gebeugt lassen.

Brust-, Schulter- und
Trizepsmuskulatur (Abb. G)
Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich beckenbreit mit leicht
angewinkelten Beinen hin und be-
lasten Sie die FiiBe gleichmdBig. Der
Oberkorper ist aufrecht.

2. Positionieren Sie den Expander am
Riicken und greifen Sie beide Hand-
griffe. Die Handriicken zeigen nach
auBen.

3.Die Arme sind nah am Kérper, ange-
winkelt und auf Brusthdhe.

Endposition

4.Spannen Sie die Armmuskulatur an
und driicken Sie gleichzeitig beide
Arme horizontal nach vorn.

5.Bleiben Sie einen Moment in dieser
Position und gehen Sie dann langsam
wieder in die Ausgangsposition.

6.Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-
mal in drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass

Ihr Oberkorper in einer geraden

Position bleibt.



GroBe Riickenmuskulatur

(Abb. H)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich beckenbreit mit leicht
angewinkelten Beinen hin und be-
lasten Sie die FiiBe gleichmdBig. Der
Oberkorper ist aufrecht.

2.Greifen Sie beide Handgriffe und hal-
ten Sie den Expander tber den Kopf.
Die Handriicken zeigen nach innen.

Endposition

3.Spannen Sie Armmuskulatur an.

4.Ziehen Sie den Expander seitlich nach
auBen und auf Schulterhéhe ausein-
ander.

5.Bleiben Sie einen Moment in dieser
Position und gehen Sie dann langsam
wieder in die Ausgangsposition.

6.Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-
mal in drei Ubungsdurchgdngen.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass

Ihr Oberkorper in einer geraden

Position bleibt und Sie lhre Beine

leicht gebeugt lassen.

Gerade Armheber (Abb. 1)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich beckenbreit mit leicht
angewinkelten Beinen hin und belas-
ten Sie lhre FliBe gleichmdBig.

2. Fixieren Sie einen Handgriff mit dem
linken FuB.

3.Greifen Sie den anderen Handgriff
mit der linken Hand. Legen Sie den
anderen Arm auf der Hiifte ab.

4.Richten Sie den Oberkdrper auf und

spannen Sie Ihre Bauchmuskulatur an.

5.Der linke Arm zeigt nach unten mit
dem Handriicken nach vorn. Legen Sie
den anderen Arm auf der Hiifte ab.

Endposition

6.Spannen Sie die Armmuskulatur an
und ziehen Sie den linken Arm bis auf
Schulterhohe nach oben. Der Kopf ist
in Verldngerung der Wirbelsdule und
die Schultern bleiben unten.

7. Bleiben Sie einen Moment in dieser
Position und gehen Sie dann langsam
wieder in die Ausgangsposition.

8.Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-
mal in drei Ubungsdurchgéingen und
wechseln Sie danach die Seite.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass

Ihr Oberkorper in einer geraden

Position bleibt.

Dehnen

Nehmen Sie sich nach jedem Training
ausreichend Zeit zum Dehnen. Im Fol-
genden zeigen wir lhnen hierzu einige
einfache Ubungen.

Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils
3-mal pro Seite a 15 - 30 Sekunden aus-
fihren.

Nackenmuskulatur

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

Arme und Schultern

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

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

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

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

Beinmuskulatur

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

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

3. Wechseln Sie nach einer Weile den FuB.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass

Ihre Oberschenkel parallel ne-

beneinander bleiben. Das Becken

schieben Sie dabei nach vorn, der

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

Nur mit einem trockenen Reinigungs-
tuch sauber wischen. Schiitzen Sie den
Artikel vor extremen Temperaturen,
Sonne und Feuchtigkeit. Nicht sach-
gemdBe Lagerung und Verwendung des
Artikels kdnnen zu vorzeitigem Ver-
schleiB flihren, was Verletzungen zur
Folge haben kann.

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungs-
mitteln reinigen.

Hinweise zur Entsorgung

® Entsorgen Sie den Artikel und die

" o
% Verpackungsmaterialien ent-

sprechend den aktuellen ortli-

chen Vorschriften. Bewahren Sie
Verpackungsmaterialien (wie z. B.
Folienbeutel) fiir Kinder unerreichbar
auf. Weitere Informationen zur Entsor-
gung des ausgedienten Artikels erhal-
ten Sie bei lhrer Gemeinde- oder
Stadtverwaltung. Entsorgen Sie den
Artikel und die Verpackung umwelt-
schonend.

/N, Der Recycling-Code dient der

C):) Kennzeichnung verschiedener

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

Hinweise zur Garantie
und Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groBer Sorgfalt
und unter stdndiger Kontrolle produ-
ziert. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH rdumt privaten Endkunden auf
diesen Artikel drei Jahre Garantie ab
Kaufdatum (Garantiefrist) nach MaB-
gabe der folgenden Bestimmungen ein.
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Die Garantie gilt nur fir Material- und
Verarbeitungsfehler.

Die Garantie erstreckt sich nicht auf
Teile, die der normalen Abnutzung
unterliegen und deshalb als Verschleil3-
teile anzusehen sind (z. B. Batterien)
sowie nicht auf zerbrechliche Teile, z. B.
Schalter, Akkus oder Teile, die aus Glas
gefertigt sind.

Anspriiche aus dieser Garantie sind
ausgeschlossen, wenn der Artikel un-
sachgemdB oder missbrduchlich oder
nicht im Rahmen der vorgesehenen Be-
stimmung oder des vorgesehenen Nut-
zungsumfangs verwendet wurde oder
Vorgaben in der Anleitung/Anweisung
nicht beachtet wurden, es sei denn, der
Endkunde weist nach, dass ein Mate-
rial- oder Verarbeitungsfehler vorliegt,
der nicht auf einem der vorgenannten
Umstéinde beruht.

Anspriiche aus der Garantie kdnnen nur
innerhalb der Garantiefrist unter Vor-
lage des Originalkassenbelegs geltend
gemacht werden. Bitte bewahren Sie
deshalb den Originalkassenbeleg auf.
Die Garantiefrist wird durch etwaige
Reparaturen aufgrund der Garantie,
gesetzlicher Gewdhrleistung oder Ku-
lanz nicht verldngert. Dies gilt auch fir
ersetzte und reparierte Teile.

Bitte wenden Sie sich bei Beanstandun-
gen zundchst an die untenstehende
Service-Hotline oder setzen Sie sich per
E-Mail mit uns in Verbindung. Liegt ein
Garantiefall vor, wird der Artikel von uns
- nach unserer Wahl - fiir Sie kosten-
los repariert, ersetzt oder der Kauf-
preis erstattet. Weitere Rechte aus der
Garantie bestehen nicht.

Ihre gesetzlichen Rechte, insbesondere
Gewadbhrleistungsanspriiche gegenliber
dem jeweiligen Verkdufer, werden durch
diese Garantie nicht eingeschrdnkt.
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