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Herzlichen Glickwunsch!
Mit Threm Kauf haben Sie sich fir einen hoch-
wertigen Artikel entschieden. Machen Sie sich
vor der ersten Verwendung mit dem Artikel
vertraut.
Lesen Sie hierzu aufmerksam die
nachfolgende Gebrauchsanweisung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrieben
und fir die angegebenen Einsatzbereiche. Be-
wahren Sie diese Gebrauchsanweisung gut auf.
Héndigen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe
des Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang (Abb. A)

1 x Trainings-Sandsack mit 6 Griffen (1)
4 x Einzeltasche, befillbar (2)

1 x Gebrauchsanweisung

1 x Kurzanleitung

Technische Daten

MafBe Trainings-Sandsack (ohne Griffe):
ca. 50 x 16 x 20 cm (L x H x @)

MaBe Einzeltasche: ca. 47,5 x 15 cm (L x B)
Einzeltasche max. befiillbar: ca. 4,5 kg

Maximales Trainingsgewicht:
Max. Zuladung = 4 Einzeltaschen ca. 18 kg

Max. Gesamtgewicht inkl. Einzeltaschen =
ca. 19 kg

Material Einzeltasche:
Obermaterial: 100 % Polychlorid

Innenmaterial: 100 % Polyester

& Herstellungsdatum (Monat/Jahr):

04/2022
BestimmungsgemdiBe
Verwendung

Dieser Fitnessartikel ist fir den Einsatz im priva-
ten Bereich konzipiert und ist fir medizinische
und gewerbliche Zwecke nicht geeignet.

Der Artikel eignet sich nur fir den Innenbereich.
Der Artikel ist nicht fir Kinder unter 14 Jahren
geeignet.

A Sicherheitshinweise

Verletzungsgefahr!

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

Bei zu hoher Anstrengung und Uberiraining
drohen schwere Verletzungen. Bei Beschwer-
den, Schwéchegefiihl oder Midigkeit brechen
Sie das Training sofort ab und kontaktieren
Sie einen Arzt.

Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung mit
den Ubungsvorgaben stets griffbereit auf.

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

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

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

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

Uberpriifen Sie vor jedem Training den ge-
schlossenen ReifBverschluss des Artikels und
die Kleftverschliisse der Einzeltaschen.

Der Artikel darf nur mit den mitgelieferten
Einzeltaschen befillt werden.

Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefahr fir Kinder!
Lassen Sie Kinder diesen Artikel nicht unbeauf-
sichtigt nutzen. Weisen Sie sie auf die richtige

Nutzung des Artikels hin und behalten Sie
die Aufsicht. Erlauben Sie die Benutzung nur,
wenn die geistige und kérperliche Entwick-
lung der Kinder dies zul&sst. Als Spielzeug ist
dieser Artikel nicht geeignet.

A Gefahren durch Verschlei3

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

DE/AT/CH 9



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

* Besonders verschleiBanfdllige Teile, wie z. B.

die Griffe, missen vor jedem Gebrauch auf

Beschddigung iberprift werden.

Verwenden Sie ausschlieBlich Original-

Ersatzteile.

Schiitzen Sie den Artikel vor extremen Tempe-

raturen, Sonne und Feuchtigkeit.

Nicht sachgeméfBe Lagerung und Verwen-

dung des Artikels kénnen zu vorzeitigem

Verschlei fihren, was Verletzungen zur Folge

haben kann.

Das héchstzuléssige Trainingsgewicht dieses

Artikels entspricht der maximalen Ladung mit

4 Einzeltaschen:

Max. Zuladung = 4 Einzeltaschen ca. 18 kg

Max. Gesamtgewicht inkl. Einzeltaschen =

ca. 19 kg

Befillen der Einzeltaschen
(Abb. B)

1. Offnen Sie den Klettverschluss der Einzel-
tasche (2a).

2. Befiillen Sie die Einzeltasche mit Sand (nicht
im Lieferumfang enthalten) und verschlieBBen
Sie den Klettverschluss.

Hinweis: Achten Sie darauf, eine Einzeltasche

mit maximal 4,5 kg Sand zu befillen. Ansonsten

droht eine Uberfiillung und die Einzeltasche
kann nicht richtig verschlossen werden.

Hinweis: Fir empfindliche Bden und um

geringstes Rieseln zu vermeiden, empfehlen wir

eine zusdtzliche Hiille um die Sandséicke.

Entleeren der Einzeltaschen

1. Offnen Sie den Klettverschluss der Einzel-
tasche.

2. Kippen Sie den Sand vollstéindig aus.

Hinweis: Achten Sie darauf, die Einzeltaschen

vollstéindig zu entleeren und ggf. Sandreste zu

beseitigen.

10  DE/AT/CH

Artikel mit Einzeltaschen
befillen (Abb. B)

1. Legen Sie je nach gewiinschtem Gewicht ein
bis vier Einzeltaschen (2) in den Artikel (1).

2. Befestigen Sie die Einzeltaschen im Inneren
des Artikels, indem Sie die Klettlaschen
(2b) an die seitlichen Klettverschlisse (1d)
driicken.

3. VerschlieBen Sie den Artikel, bevor Sie mit
dem Training beginnen.

Allgemeine Trainingshinweise

Trainingsablauf

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.

* Warmen Sie sich vor jedem Training auf und
lassen Sie das Training allmahlich abklingen.

* Machen Sie zwischen den Ubungen ausrei-
chend lange Pausen und trinken Sie genug.

* Trainieren Sie als Anféinger nie mit einer zu
hohen Belastung. Steigern Sie die Trainings-
intensit&t langsam.

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

* Achten Sie auf eine gleichmé&Bige Atmung.
Bei Anstrengung ausatmen und bei Entlastung
einatmen.

* Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung
wahrend der Ubungsdurchfihrung.

Aufwdrmen

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

Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils 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 zundchst in
die eine, dann in die andere Richtung.



Arme und Schultern

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

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

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

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

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiter zu atmen!

Ubungsvorschlage

Im Folgenden werden lhnen einige von vielen
Ubungen dargestellt.

Gesamter Kérperbereich (Abb. C)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich schulterbreit mit den FiBen
auf den Boden. Die Zehenspitzen zeigen
nach vorn.

2. Halten Sie den Artikel an den quer verlaufen-

den Griffen (1a) mit gestreckten Armen iber
dem Boden. Die Arme sind nach unten aus-
gestreckt und die Ellenbogen leicht gebeugt.

3. Strecken Sie das Gesdf nach hinten aus
und gehen Sie in die Kniebeuge. Achten Sie
dabei darauf, dass der Oberkérper leicht
nach vorn aufrecht ist.

Endposition

4. Spannen Sie die Ges&fB-, Arm- und Bauch-
muskulatur an.

5. Schwingen Sie den Artikel mit Schwung nah
am Kérper vor sich auf Brusthshe. Die Han-
de befinden sich jetzt unter dem Artikel.

6. Ziehen Sie die Ellenbogen nach hinten und
strecken Sie mit Schwung die Arme mit dem
Artikel nach oben iber lhren Kopf.

7. Strecken Sie mit der Bewegung der Arme
gleichzeitig Ihren Kérper. Die Knie bleiben
leicht gebeugt und das Becken gerade.

8. Halten Sie kurz die Position und beugen Sie
dann die Arme, sodass der Artikel wieder
auf Brusthéhe auf den Handen liegt.

9.

Strecken Sie die Unterarme nach unten und
gehen Sie mit leicht nach vorn gebeugtem
Oberkérper nach unten.

10. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal

in drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: Halten Sie den Riicken wéh-
rend der gesamten Ubung gerade. Den
Schwung nach oben kénnen Sie durch
das Strecken der Hiifte verstdrken.

Squats (Abb. D)
Ausgangsposition

1.

Stellen Sie sich schulterbreit mit den Filen
auf den Boden. Die Zehenspitzen zeigen
nach vorn und die Knie sind leicht gebeugt.

2. legen Sie sich den Artikel mit der Langsseite
mittig auf eine Schulter und halten Sie ihn mit
den Hénden fest.

Endposition

3. Spannen Sie die Geséf-, Arm- und Bauch-
muskulatur an.

4. Strecken Sie das Gesdf nach hinten aus
und gehen Sie in die Kniebeuge. Achten Sie
dabei darauf, dass der Oberkérper leicht
nach vorn aufrecht ist.

5. Halten Sie kurz die Position und gehen Sie
dann wieder in die Ausgangsposition.

6. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal

in drei Ubungsdurchgéingen und wechseln
Sie dann die Seite.

Wichtig: Halten Sie den Riicken wiih-
rend der gesamten Ubung gerade.

Kreuzheben (Abb. E)
Ausgangsposition

1.

Stellen Sie sich schulterbreit mit den FiiBen
auf den Boden. Die Zehenspitzen zeigen
nach vorn und die Knie sind leicht gebeugt.

2. Halten Sie den Artikel an den quer verlaufen-
den Griffen (1a) mit nach unten gestreckten
Armen nah am Kérper. Die Ellenbogen sind
leicht gebeugt.

Endposition

3. Spannen Sie die Gesaf3-, Arm- und Bauch-
muskulatur an.

4. Kippen Sie den gestreckten Oberkdrper
nach vorn und gleichzeitig das linke, ausge-
streckte Bein nach hinten.

5. Halten Sie kurz die Position und gehen Sie

dann wieder in die Ausgangsposition.
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6. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal
in drei Ubungsdurchgangen und wechseln
Sie dann das Bein.

Wichtig: Halten Sie den Ricken wéh-

rend der gesamten Ubung gerade.

Ausfallschritt rotierend (Abb. F)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich schulterbreit mit den FiiBen
auf den Boden. Die Zehenspitzen zeigen
nach vorn und die Knie sind leicht gebeugt.

2. Halten Sie den Artikel an den quer verlaufen-

den Griffen (1a) mit nach unten gestreckten
Armen vorn nah am Kérper. Die Ellenbogen
sind leicht gebeugt.

Endposition

3. Spannen Sie die Geséf-, Arm- und Bauch-
muskulatur an.

4. Machen Sie mit dem rechten Bein einen
Ausfallschritt nach vorn und bewegen Sie
gleichzeitig den Artikel seitlich an den rech-
ten Oberschenkel. Achten Sie darauf, dass
das hintere Knie knapp iber dem Boden
bleibt und das Becken gerade ist.

5. Setzen Sie jetzt das hintere Bein nach vorn
zu einem Ausfallschritt und bewegen Sie
gleichzeitig den Artikel seitlich an den linken
Oberschenkel.

6. Halten Sie kurz die Position und gehen Sie
dann wieder in die Ausgangsposition.

7. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal
in drei Ubungsdurchgéingen und wechseln
Sie dann das Bein.

Wichtig: Halten Sie den Riicken und den

Kopf wiihrend der gesamten Ubung

gerade.

Bizeps beidhéindig (Abb. G)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich schulterbreit mit den FiBen
auf den Boden. Die Zehenspitzen zeigen
nach vorn und die Knie sind leicht gebeugt.

2. Halten Sie den Artikel mit beiden Handen an
den langs verlaufenden Griffen (1c) mit nach
unten gestreckten Armen nach vorn. Die
Ellenbogen sind leicht gebeugt.

Endposition

3. Spannen Sie die Armmuskulatur an.
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4. Ziehen Sie den Artikel langsam mit den
Unterarmen zu sich. Die Oberarme und
Ellenbogen bleiben nah am Kérper.

5. Die Schultern bleiben unten und der Kopf in
Verléingerung der Wirbelséule.

6. Halten Sie kurz die Position und gehen Sie
dann wieder in die Ausgangsposition.

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

Wichtig: Halten Sie den Ricken und das

Becken wiéihrend der gesamten Ubung

gerade. Die Oberarme und Ellenbogen

bleiben wéhrend der Ubung nah am

Korper.

Bizeps einh&ndig (Abb. H)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich schulterbreit mit den FiiBen
auf den Boden. Die Zehenspitzen zeigen
nach vorn und die Knie sind leicht gebeugt.

2. Halten Sie den Artikel mit einer Hand an
einem der seitlichen Griffe (1b) mit nach
unten gestrecktem Arm vor lhrem Kérper. Der
Ellenbogen ist leicht gebeugt.

Endposition

3. Spannen Sie die Armmuskulatur an.

4. Ziehen Sie den Artikel langsam mit dem
Unterarm zu sich. Der Oberarm und der
Ellenbogen bleiben nah am Kérper.

5. Schulter bleibt unten und der Kopf in Verlén-
gerung der Wirbelséule.

6. Halten Sie kurz die Position und gehen Sie
dann wieder in die Ausgangsposition.

7. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal
in drei Ubungsdurchgéingen und wechseln
Sie dann den Arm.

Wichtig: Halten Sie den Ricken und das

Becken wiihrend der gesamten Ubung

gerade. Der Oberarm und der Ellenbo-

gen des bewegenden Armes bleiben
wiihrend der Ubung nah am Kérper.

Liegestiitz - Artikel ziehen (Abb. 1)

Ausgangsposition

1. Gehen Sie in die Liegestitzposition. Kopf,
Ricken und Beine bilden eine Linie.

2. legen Sie den Artikel auf die linke Seite
neben lhrem linken Arm ab.



Endposition

3. Spannen Sie die Arm-, Ges&f- und Bauch-
muskulatur an.

4. Greifen Sie mit der rechten Hand unter Ihrem
Kérper den seitlichen Griff (1b) des Artikels
und ziehen Sie ihn unter lhrem Kérper
hindurch, bis der Arm seitlich vom Kérper
gestreckt ist.

5. Der Kopf bleibt in Verléngerung der Wirbel-
séiule und das Becken bleibt gerade.

6. Stitzen Sie sich jetzt mit diesem Arm ab und
greifen Sie mit der linken Hand unter dem
Kérper den Griff des Artikels und ziehen Sie
ihn unter Ihrem Kérper hindurch, bis der Arm
seitlich vom Kérper gestreckt ist.

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

Wichtig: Halten Sie wéhrend der Ubung

durchgehend die Kérperspannung und

ziehen Sie den Artikel in einer Linie zur

Seite.

Liegestitz - Einzeltasche anheben

(Abb. J)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich zwei gefillte Einzeltaschen
mit den Griffen nach oben vor sich auf den
Boden.

2. Gehen Sie in die Liegestiitzposition. Kopf,
Riicken und Beine bilden eine Linie.

3. Greifen Sie die Griffe auf den Einzeltaschen
und stiitzen Sie sich mit den Hénden auf die
Einzeltaschen.

Endposition

4. Spannen Sie die Arm-, Gesé&fB- und Bauch-
muskulatur an.

5. Greifen Sie den Griff auf der Einzeltasche
mit der rechten Hand und ziehen Sie den
rechten Ellenbogen weit nach oben.

6. Der Kopf bleibt in Verldngerung der Wirbel-
séiule und das Becken bleibt gerade.

7. Bleiben Sie kurz in der Position und gehen
Sie dann wieder in die Ausgangsposition.

8. Wiederholen Sie die Ubung auf der rechten

Seite 10- bis 15-mal in drei Ubungsdurchgén-

gen und wechseln Sie dann den Arm.
Wichtig: Halten Sie wéhrend der Ubung
durchgehend die Kérperspannung.

Dehnen

Nehmen Sie sich nach jedem Training ausrei-
chend Zeit zum Dehnen. Im Folgenden beschrei-
ben wir lhnen hierzu einige einfache Ubungen.
Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils 3-mal
pro Seite & 5 Sekunden ausfihren.

Nackenmuskulatur

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

Arme und Schultern

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

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

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

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

Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich aufrecht hin und heben Sie
einen FuB3 vom Boden.

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

3. Wechseln Sie nach einer Weile den Fuf3.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhre

Oberschenkel parallel nebeneinander

bleiben. Das Becken schieben Sie dabei

nach vorn, der Oberkérper bleibt aufge-
richtet.

Lagerung, Reinigung

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

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen.

AR AR
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Hinweise zur Entsorgung

Entsorgen Sie den Artikel und die Verpackungs-
materialien entsprechend aktueller 6rtlicher
Vorschriften. Verpackungsmaterialien, wie z. B.
Folienbeutel, geh&ren nicht in Kinderhénde.
Bewahren Sie das Verpackungsmaterial fir
Kinder unerreichbar auf.

5 Entsorgen Sie den Artikel und die
%n Verpackung umweltschonend.

/. Der Recycling-Code dient der Kennzeich-
== nung verschiedener Materialien zur
Rickfihrung in den Wiederverwertungs-
kreislauf (Recycling). Der Code besteht aus dem
Recyclingsymbol - das den Verwertungskreislauf
widerspiegeln soll - und einer Nummer, die das
Material kennzeichnet.

Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groer Sorgfalt und unter
sténdiger Kontrolle produziert. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH ré&umt privaten End-
kunden auf diesen Artikel drei Jahre Garantie ab
Kaufdatum (Garantiefrist) nach MafBgabe der
folgenden Bestimmungen ein. Die Garantie gilt
nur fir Material- und Verarbeitungsfehler. Die
Garantie erstreckt sich nicht auf Teile, die der
normalen Abnutzung unterliegen und deshalb
als VerschleiBteile anzusehen sind (z. B. Batte-
rien) sowie nicht auf zerbrechliche Teile, z. B.
Schalter, Akkus oder Teile, die aus Glas gefertigt
sind.

Anspriiche aus dieser Garantie sind ausge-
schlossen, wenn der Artikel unsachgemaf oder
missbréuchlich oder nicht im Rahmen der vor-
gesehenen Bestimmung oder des vorgesehenen
Nutzungsumfangs verwendet wurde oder Vorga-
ben in der Anleitung/Anweisung nicht beachtet
wurden, es sei denn, der Endkunde weist nach,
dass ein Material- oder Verarbeitungsfehler
vorliegt, der nicht auf einem der vorgenannten
Umsténde beruht.

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

IAN: 380978_2110

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

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



Congratulations!

You have chosen to purchase a high-quality

product. Familiarise yourself with the product

before using it for the first time.

E@ Read the following instructions for
use carefully.

Use the product only as described and only

for the given areas of application. Store these

instructions for use carefully. When passing the

product on to third parties, please also hand

over all accompanying documents.

Package contents (Fig. A)

1 x fitness sandbag with 6 handles (1)
4 x single bag, fillable (2)

1 x instructions for use

1 x quick guide

Technical data

Dimensions of training sandbag (without handles):

approx. 50 x 16 x 20cm (L x H x &)

Dimensions of single bag:
approx. 47.5 x 15¢m (L x W)

Single bag max. fill capacity: approx. 4.5kg

Maximum training weight:

Max. load capacity = 4 single bags approx. 18kg

Max. total weight incl. single bags =
approx. 19kg

Bag material:
Outer material: 100% polychloride
Inner material: 100% polyester

& Date of manufacture (month/year):
04/2022

Intended use

This fitness product is intended for private use
and is not suitable for medical or commercial
use.

The product is suitable for indoor use only.
The product is not suitable for children under
14 years of age.

YA Safety information
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 perfor-

mance ability.

Overexertion and over-exercising can lead to

serious injuries. Stop exercising immediately

and contact a doctor if you experience pain,
weakness or fatigue.

Always keep the instructions for use with the

exercise instructions readily available.

Pregnant women should only train after con-

sulting with their doctor.

* The product must only be used by one person
at a time.

* Keep a clear space of approx. 0.6m around

the training area (Fig. K).

Train on a flat, non-slip surface only.

* Do not use the product near steps or landings.

Before each training session, check that the

product’s zip fastener and the single bags’

hook and loop fasteners are closed.

* The product must only be filled with the single
bags provided.

A Extra caution - risk of injury to

children!

* Do not allow children to use this product
unsupervised. Instruct them in the correct use
of the product and maintain supervision. Only
allow the use of the product if the mental and
physical development of the child allows it.
This product is not a toy.

A Dangers due to wear and tear

¢ Check the product for damage or wear
before each use. Only use the product if it is in
perfect condition!

¢ The safety of the product can only be guar-

anteed if it is regularly inspected for damage

and wear and tear. If damaged, it must not be

used anymore.

Parts that are particularly susceptible to wear,

such as the handles, must be checked for

damage before each use.

Use only original replacement parts.

GB/IE 15



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.

* The maximum permissible training weight of
this product corresponds to the maximum load
with 4 single bags:

Max. load capacity = 4 single bags

approx. 18kg

Max. total weight incl. single bags =

approx. 19kg

Filling the single bags (Fig. B)

1. Open the hook and loop fastener of the bag
(2a).

2. Fill the bag with sand (not included in the
package contents) and close the hook and
loop fastener.

Note: make sure that you do not exceed the

maximum weight of 4.5kg of sand per bag. Oth-

erwise you could overfill it and the bag cannot
close properly.

Note: for delicate floor surfaces and to avoid

any trickling whatsoever, we recommend an

additional cover over the sandbags.

Emptying the single bags

1. Open the hook and loop fastener of the bag.
2. Carefully pour the sand out.

Note: make sure that you empty the bags com-
pletely and remove any remaining sand.

Filling the product with single

bags (Fig. B)

1. Place one to four bags (2) into the product
(1) according to the desired weight.

2. Fasten the bags inside the product by pressing
the hook and loop tabs (2b) onto the hook
and loop fasteners (1d) located on the side.

3. Close the product before you start training.

General training instructions

Training procedure

¢ Wear comfortable sports clothing and athletic
shoes.

* Warm up before each training session and
end the session gradually.
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* Take sufficient breaks between the exercises
and keep yourself sufficiently hydrated.

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

Perform all exercises smoothly, not jerkily or
fast.

Be sure to breathe steadily.

Exhale during exertion and inhale upon
release.

* Maintain correct body posture while exercising.

Warming up

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

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

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

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

Important: don’t forget to keep breath-

ing steadily!

Exercise suggestions
Below are some of the many possible exercises.

Entire body (Fig. C)

Starting position

1. Stand with your feet shoulder-width apart on
the floor. Your toes are facing forwards.

2. Hold the product above the floor by the
transverse handles (1a), with your arms
outstretched. Your arms are stretched down-
wards and your elbows are slightly bent.



3. Extend your buttocks out behind you and
bend your knees. Make sure your upper
body is tilted slightly forward.

End position

4. Tense your buttock, arm and abdominal
muscles.

5. Swing the product up to chest height, keep-
ing it close to your body. Now your hands
are below the product.

6. Pull your elbows back and swing your arms
above your head while holding the product.

7. Stretch your body while moving your arms.
Your knees remain slightly bent and your
pelvis straight.

8. Briefly hold this position and then bend your
arms so that the product is back on your
hands at chest height.

9. Stretch your forearms downwards and lower
your body, with your upper body slightly
leaning forwards.

10. Repeat the exercise 10 to 15 times in three sefs.

Important: keep your back straight dur-
ing the entire exercise. You can increase
the power of the upward swing by
stretching your hips.

Squats (Fig. D)

Starting position

1. Stand with your feet shoulder-width apart
on the floor. Your toes are pointing forwards
and your knees are slightly bent.

2. Place the product lengthwise and centred
on one shoulder, and hold it tightly with your
hands.

End position

3. Tense your buttock, arm and abdominal
muscles.

4. Extend your buttocks out behind you and
bend your knees. Make sure your upper
body is tilted slightly forward.

5. Hold this position briefly and then return to
the starting position.

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

Important: keep your back straight

during the entire exercise.

Dead lift (Fig. E)

Starting position

1. Stand with your feet shoulder-width apart
on the floor. Your toes are pointing forwards
and your knees are slightly bent.

2. Hold the product by the transverse handles
(Ta), with your arms close to your body
and stretched downwards. Your elbows are
slightly bent.

End position

3. Tense your buttock, arm and abdominal
muscles.

4. Tilt your upper body forwards while stretch-
ing your left leg back.

5. Hold this position briefly and then return to
the starting position.

6. Repeat the exercise 10 to 15 times in three
sets and then switch legs.

Important: keep your back straight

during the entire exercise.

Rotating lunge (Fig. F)

Starting position

1. Stand with your feet shoulder-width apart
on the floor. Your toes are pointing forwards
and your knees are slightly bent.

2. Hold the product by the transverse handles
(1a), with your arms close to the front of your
body and stretched downwards. Your elbows
are slightly bent.

End position

3. Tense your buttock, arm and abdominal
muscles.

4. Make a forward lunge with your right leg
while moving the product to the side of your
right thigh. Make sure that your back knee
is just above the floor and that your pelvis is
straight.

5. Now make a forward lunge with your back
leg while moving the product to the side of
your left thigh.

6. Hold this position briefly and then return to
the starting position.

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

Important: keep your back and head

straight during the entire exercise.
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Two-handed biceps (Fig. G)

Starting position

1. Stand with your feet shoulder-width apart
on the floor. Your toes are pointing forwards
and your knees are slightly bent.

2. Hold the product by the longitudinal handles
(1c) with both hands, with your arms in front
of your body and stretched downwards. Your
elbows are slightly bent.

End position

3. Tense your arm muscles.

4. Slowly pull the product towards yourself with
your forearms. Your upper arms and elbows
remain close to your body.

5. Your shoulders stay lowered and your head
is an extension of your spine.

6. Hold this position briefly and then return to
the starting position.

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

Important: keep your back and pelvis

straight during the entire exercise. Your

upper arms and elbows remain close to
your body during the exercise.

One-handed biceps (Fig. H)

Starting position

1. Stand with your feet shoulder-width apart
on the floor. Your toes are pointing forwards
and your knees are slightly bent.

2. Hold the product with by one of the side
handles (1b) with one hand, with your arm in
front of your body and stretched downwards.
Your elbow is slightly bent.

End position

3. Tense your arm muscles.

4. Slowly pull the product towards yourself with
your forearm. Your upper arm and elbow
remain close to your body.

5. Your shoulder stays lowered and your head
is an extension of your spine.

6. Hold this position briefly and then return to
the starting position.

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

Important: keep your back and pelvis

straight during the entire exercise. The

upper arm and elbow of the moving
arm remain close to your body during
the exercise.
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Press-up - pulling the product

(Fig. 1)

Starting position

1. Get into the press-up position. Your head,
back and legs form a line.

2. Place the product to your left next to your
left arm.

End position

3. Tense your arm, buttock and abdominal
muscles.

4. Grab the side handle (1b) of the product
with your right hand under your body, and
pull it through under your body until your
arm is stretched out to your right.

5. Your head should be an extension of your
spine and your pelvis remains straight.

6. Now support yourself on this arm and grab
the product’s handle with your left hand
under your body, and pull it through under
your body until your arm is stretched out to
your left.

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

Important: maintain body tension

throughout the exercise and pull the

product to your side in a straight line.

Press-up - lifting single bag (Fig. J)

Starting position

1. Place two filled single bags on the ground
in front of you, with the handles facing
upwards.

2. Get into the press-up position. Your head,
back and legs form a line.

3. Grab the single bags’ handles and support
yourself with your hands on the bags.

End position

4. Tense your arm, buttock and abdominal
muscles.

5. Grab the handle of the single bag with your
right hand and pull your right elbow up high.

6. Your head should be an extension of your
spine and your pelvis remains straight.

7. Briefly remain in this position and then return
to the starting position.

8. Repeat the exercise 10 to 15 times in three
sets on your right side, and then switch arms.

Important: maintain body tension

throughout the exercise.



Stretching

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

You should perform each exercise 3 times per
side, for 5 seconds each time.

Neck muscles

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 exercise.

Leg muscles

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

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

3. Switch feet after a while.

Important: make sure your thighs re-

main parallel to each other. Push your

pelvis forwards, keeping your upper

body upright.

Storage, cleaning

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

Only clean the product with a damp cloth and
wipe dry afterwards.

IMPORTANT! Never clean the product with
harsh cleaning agents.

XK 2R

Disposal

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

s Dispose of the products and the
%A packaging in an environmentally friendly
manner.

/N, The recycling code is used to identify
L’;;) various materials for recycling. The code
consists of the recycling symbol - which
is meant to reflect the recycling cycle - and a
number which identifies the material.

Notes on the guarantee and
service handling

The product was produced with great care and
under continuous quality control. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH gives private end
customers a three-year guarantee on this product
from the date of purchase (guarantee period)
in accordance with the following provisions.
The guarantee is only valid for material and
manufacturing defects. The guarantee does not
cover parts subject to normal wear and tear that
are thus considered wear parts (e.g. batteries)
or fragile parts such as switches, rechargeable
batteries, or parts made of glass.

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

Claims under the guarantee can only be made
within the guarantee period by presenting the
original sales receipt. Please therefore keep the
original sales receipt. The guarantee period is
not extended by any repairs carried out under
the guarantee, under statutory guarantees, or
as a gesture of goodwill. This also applies to
replaced and repaired parts.
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If you wish to make a claim please first contact
the service hotline mentioned below or contact
us by e-mail. If there is a guarantee case, then
the product will be repaired or replaced free
of charge to you or the purchase price will be
refunded, depending on our choice.

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

IAN: 380978_2110
Service Great Britain
Tel. 0800 404 7657
E-Mail: deltasport@lidl.co.uk
QB> Service Ireland

Tel. 11800 101010
E-Mail: deltasport@lidl.ie




Félicitations |
Vous venez d'acquérir un article de grande
qualité. Avant la premiére utilisation, familiari-
sez-vous avec |'article.

Pour celq, veuvillez lire attentive-

ment la notice d’utilisation suivante.

Utilisez I'article uniquement comme indiqué

et pour les domaines d'utilisation mentionnés.
Conservez bien cette notice d'utilisation. Si vous
cédez |'article & un tiers, veillez & lui remettre
I'ensemble de la documentation.

Etendue de la livraison (fig. A)

1 sac lesté de musculation avec 6 poignées (1)
4 petits sacs & remplir (2)

1 notice d'utilisation

1 guide de démarrage

Caractéristiques techniques

Dimensions du sandbag (sans les poignées) :
env. 50 x 16 x 20 cm (Lx H x @)

Dimensions des petits sacs :
env. 47,5 x 15 cm (L x La)

Remplissage max. des petits sacs : env. 4,5 kg

Poids d’entrainement maximal :
Charge max. = 4 petits sacs, soit env. 18 kg

Poids total max. avec les petits sacs =
env. 19 kg

Composition des petits sacs :
Matériau extérieur : 100 % polychlorure
Matériau intérieur : 100 % polyester

& Date de fabrication (mois/année) :
04/2022

Utilisation conforme a sa
destination

Cet article de sport est destiné & un usage privé
et ne convient pas & des fins médicales ou
commerciales.

L'article est uniquement destiné & une utilisation
en intérieur.

L'article ne convient pas aux enfants de moins

de 14 ans.

YA Consignes de sécurité
Risque de blessure !

Consultez votre médecin avant de commencer
I'entrainement. Assurez-vous que votre état de
santé vous permet de vous entrainer.

Pensez toujours & vous échauffer avant
I'entrainement et entrainez-vous selon vos
capacités actuelles.

Risque de blessures graves en cas d'effort trop in-
tense ou de surentrainement. Cessez immédiate-
ment |'entrainement en cas de troubles, sensation
de faiblesse ou fatigue et consultez un médecin.
Conservez toujours la notice d'utilisation et les
consignes d'exercice & portée de main.

Si vous étes enceinte, veuillez demander I'ac-
cord de votre médecin avant de commencer
I'entrainement.

L'article ne doit étre utilisé que par une seule
personne a la fois.

Réservez un espace libre d’env. 0,6 m autour
de la zone d’entrainement (fig. K).
Entrainez-vous uniquement sur un sol plat et
non glissant.

Brrelt il o e P .
N'utilisez pas I'article & proximité d’escaliers
ou autres dénivelés.

Avant chaque entrainement, vérifiez que la
fermeture éclair de I'article et les scratchs des
petits sacs sont bien fermés.

L'article ne doit étre rempli qu'avec les petits
sacs inclus dans la livraison.

A Prudence particuliére - Risque

de blessure pour les enfants !
Ne laissez pas les enfants utiliser cet article
sans surveillance. Avisez-les de |'utilisation
correcte de |'article et surveillezles. Autorisez
I'utilisation uniquement si le développement
mental et physique des enfants le permet. Cet
article nest pas un jouet.

A Dangers causés par l'usure

Avant chaque utilisation, vérifiez que Iarticle
n’est pas endommagé et ne présente pas de
signes d'usure. L'article ne doit étre utilisé
qu’en parfait état |
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e L'utilisation sire de |'article ne peut étre
garantie que s'il est réguliérement inspecté en
vue de déceler d'éventuelles détériorations et
des signes d'usure. Ne plus |'utiliser en cas de
détériorations.

¢ Les éléments particuliérement sensibles &

I'usure, comme les poignées, doivent étre

inspectés avant chaque utilisation.

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

Protégez 'article des températures extrémes,

du soleil et de I'humidité.

Le stockage et |'utilisation non appropriés de

I'article peuvent causer une usure prématurée,

ce qui peut entrainer des blessures.

Le poids d’entrainement maximal de cet

article correspond & la charge maximale des

4 petits sacs :

Charge max. = 4 petits sacs, soit env. 18 kg

Poids total max. avec les petits sacs = env. 19 kg

Remplissage des petits sacs
(fig. B)

1. Ouvrez le scrafch des petits sacs (2a).

2. Remplissez les petits sacs de sable (non
compris dans |'étendue de la livraison) et
refermez le scratch.

Remarque : veillez & ne pas remplir les petits

sacs de plus de 4,5 kg de sable. Ils risquent

sinon d'étre trop remplis et ne pourront pas étre
refermés correctement.

Remarque : pour les sols délicats et afin d’évi-

ter le moindre écoulement, nous recommandons

de metire une housse supplémentaire autour des
sacs de sable.

Vidage des petits sacs

1. Ouvrez le scratch des petits sacs.

2. Videz complétement le sable.

Remarque : veillez & vider les petits sacs complé-
tement et, si nécessaire, a retirer les restes de sable.

Remplissage de I’article avec
les petits sacs (fig. B)

1. En fonction du poids souhaité, déposez un &
quatre petits sacs (2) dans Iarticle (1).

2. Arrimez les petits sacs & |'intérieur de |'article
en fixant les languettes agrippantes (2b) aux
scratchs latéraux (1d).
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3.

Refermez I'article avant de commencer
|'entrainement.

Conseils d’entrainement
généraux
Déroulement de I’entrainement

Portez des vétements et des chaussures de
sport confortables.

Echauffez-vous avant chaque entrainement et
terminez |'entrainement progressivement.
Faites des pauses suffisamment longues entre
les exercices et buvez suffisamment.

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

Expirez pendant |'effort et inspirez quand
vous reldchez.

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

Echauffement

Avant chaque entrainement, prenez le temps de
vous échauffer suffisamment. A cet effet, nous vous
décrivons ci-dessous quelques exercices simples.
Répétez chaque exercice 2 & 3 fois.

Muscles du cou

1.

Tournez lentement votre téte vers la gauche
et vers la droite. Répétez ce mouvement

4 a 5 fois.

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

Bras et épaules

1.

Croisez vos mains derriére le dos et tirez-les
doucement vers le haut. Si vous penchez le
haut du corps en avant en méme temps, tous
les muscles seront échauffés de maniére idéale.
Effectuez des cercles vers |'avant avec les
deux épaules en méme temps, puis changez
de sens au bout d’une minute.

Levez vos épaules vers les oreilles, puis
laissez-les retomber.

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



Important : n’oubliez pas de continuer &
respirer calmement !

Propositions d’exercices

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

Corps entier (fig. C)

Position de départ

1. Tenezwvous debout, les pieds au sol, écartés
de la largeur des épaules. Les orteils sont
dirigés vers |'avant.

2. Tenez |'article par les poignées transver-
sales (1a), les bras tendus au-dessus du
sol. Les bras sont baissés et les coudes sont
légérement fléchis.

3. Poussez les fesses vers |'arriére et fléchissez les
genoux. Veillez & ce que le haut du corps soit
bien droit et légérement incliné vers I'avant.

Position finale

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

5. Balancez I'article avec élan jusqu’au niveau
de la poitrine en gardant vos bras devant
vous prés du corps. Vos mains se trouvent
maintenant sous |'article.

6. Tirez les coudes vers 'arriére et levez les
bras avec élan pour soulever |'article au-des-
sus votre téte.

7. Etirez le corps en suivant le mouvement des
bras. Les genoux restent légérement fléchis et
le bassin reste droit.

8. Maintenez briévement cette position, puis
pliez les bras de maniére & ce que 'article
se frouve & nouveau sur vos mains & hauteur
de poitrine.

9. Baissez les avantbras et reposez |'article
sur le sol en inclinant légérement le haut du
corps vers |"avant.

10. Répétez |'exercice 10 & 15 fois sur trois séries.

Important : gardez le dos droit tout au

long de I’exercice. Vous pouvez renfor-

cer votre élan vers le haut en raidissant
davantage les hanches.

Squats (fig. D)

Position de départ

1. Tenez-vous debout, les pieds au sol, écartés
de la largeur des épaules. Les orteils sont
dirigés vers |'avant et les genoux sont légére-
ment fléchis.

2. Posez |'article bien centré en travers d'une
épaule et tenez-le avec les mains.

Position finale

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

4. Poussez les fesses vers I'arriére et fléchissez les
genoux. Veillez & ce que le haut du corps soit
bien droit et légérement incliné vers I'avant.

5. Maintenez briévement la position, puis reve-
nez & la position de départ.

6. Répétez I'exercice 10 & 15 fois sur trois
séries, puis changez de cété.

Important : gardez le dos droit tout au

long de I’exercice.

Soulevé de terre (fig. E)

Position de départ

1. Tenez-vous debout, les pieds au sol, écartés
de la largeur des épaules. Les orteils sont
dirigés vers |'avant et les genoux sont légére-
ment fléchis.

2. Tenez l'article par les poignées transver-
sales (1a), les bras tendus baissés prés du
corps. Les coudes sont légérement fléchis.

Position finale

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

4. Basculez simultanément le haut du corps
vers |'avant et la jambe gauche tendue vers
I'arriere.

5. Maintenez briévement la position, puis reve-
nez & la position de départ.

6. Répétez I'exercice 10 & 15 fois sur trois
séries, puis changez de jambe.

Important : gardez le dos droit tout au

long de I’exercice.

Fente avec rotation (fig. F)

Position de départ

1. Tenez-vous debout, les pieds au sol, écartés
de la largeur des épaules. Les orteils sont
dirigés vers |'avant et les genoux sont légére-
ment fléchis.

2. Tenez |'article par les poignées transversales
(Ta), les bras tendus baissés devant vous prés
du corps. Les coudes sont légérement fléchis.

Position finale

3. Contractez les muscles des fessiers, des bras
et les muscles abdominaux.
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4. Faites une fente en avant avec la jambe
droite tout en balancant |'article de cété le
long de votre cuisse droite. Veillez & ce que
votre genou arriére reste tout prés du sol et
que votre bassin reste droit.

5. Faites ensuite une fente en avant avec la
jambe gauche tout en balangant I'article de
coté le long de votre cuisse gauche.

6. Maintenez brigvement la position, puis reve-
nez & la position de départ.

7. Répétez |'exercice 10 a 15 fois sur trois
séries, puis changez de jambe.

Important : gardez le dos et la téte

droite tout au long de I’exercice.

Biceps des deux bras (fig. G)

Position de départ

1. Tenez-vous debout, les pieds au sol, écartés
de la largeur des épaules. Les orteils sont
dirigés vers |'avant et les genoux sont légére-
ment fléchis.

2. Tenez |'article des deux mains par les poi-
gnées placées dans le sens de la longueur
(1¢), les bras baissées devant vous. Les
coudes sont légérement fléchis.

Position finale

3. Contractez les muscles des bras.

4. Soulevez lentement les avantbras pour ame-
ner |'article vers vous. La partie supérieure des
bras et les coudes restent collés au corps.

5. Les épaules restent baissées et la téte est dans
le prolongement de la colonne vertébrale.

6. Maintenez briévement la position, puis reve-
nez & la position de départ.

7. Répétez I'exercice 10 & 15 fois sur frois séries.

Important : gardez le dos et le bassin

droits durant tout I’exercice. La par-

tie supérieure des bras et les coudes

restent collés au corps durant I’exercice.

Biceps d’un seul bras (fig. H)

Position de départ

1. Tenez-vous debout, les pieds au sol, écartés
de la largeur des épaules. Les orteils sont
dirigés vers |'avant et les genoux sont légére-
ment fléchis.

2. Tenez |'article d’'une main par une des
poignées latérale (1b), le bras baissé devant
vous. Le coude est [égérement fléchi.

Position finale

3. Contractez les muscles du bras.
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4. Soulevez lentement |'avant-bras pour amener
I'article vers vous. La partie supérieure du
bras et le coude restent collés au corps.

5. L'épaule reste baissée et la téte est dans le
prolongement de la colonne vertébrale.

6. Maintenez briévement la position, puis reve-
nez & la position de départ.

7. Répétez I'exercice 10 & 15 fois sur trois
séries, puis changez de bras.

Important : gardez le dos et le bassin

droits durant tout I’exercice. La partie

supérieure du bras en mouvement et

le coude restent collés au corps durant

I’exercice.

Pompes en tirant I'article (fig. 1)

Position de départ

1. Mettez-vous en position de pompes. La téte,
le dos et les jambes forment une ligne.

2. Placez I'article sur le cété gauche prés de
votre main gauche.

Position finale

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

4. En passant la main droite sous votre corps,
attrapez la poignée latérale (1b) de I'article
et tirez-la vers la droite jusqu’a ce que votre
bras soit tendu sur le cété.

5. La téte reste dans le prolongement de la
colonne vertébrale et le bassin reste droit.

6. Appuyez-vous ensuite sur la main droite, puis
attrapez la poignée de I'article en passant la
main gauche sous votre corps et tirez vers la
gauche jusqu’a ce que votre bras soit tendu
sur le coté.

7. Répétez I'exercice 10 & 15 fois sur trois séries.

Important : maintenez la tension corpo-

relle durant I’exercice et tirez I’article

sur le c6té en ligne droite.

Pompes en soulevant les petits sacs

(fig. J)

Position de départ

1. Placez devant vous sur le sol deux petits sacs
remplis, les poignées vers le haut.

2. Mettez-vous en position de pompes. La téte,
le dos et les jambes forment une ligne.

3. Attrapez les poignées et appuyez-vous des
deux mains sur les petits sacs.



Position finale

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

5. Tenez la poignée du petit sac de la main
droite et soulevez votre coude droit bien haut.

6. La téte reste dans le prolongement de la
colonne vertébrale et le bassin reste droit.

7. Restez brievement dans cette position, puis
revenez & la position de départ.

8. Répétez |'exercice sur le coté droit
10 & 15 fois sur trois séries, puis changez
de bras.

Important : maintenez la tension corpo-

relle durant I’exercice.

Etirements

Prenez suffisamment de temps pour vous étirer
aprés chaque séance d’entrainement. A cet
effet, nous vous décrivons ci-dessous quelques
exercices simples.

Vous devez faire chaque exercice 3 fois par
cété pendant 5 secondes.

Muscles du cou

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

Bras et épaules

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

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

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

4. Changez de cdté et répétez |'exercice.

Muscles des jambes

1. Tenezwvous droit en position debout et levez
un pied du sol.

2. Tournez-le lentement, d’abord dans un sens,
puis dans |'autre.

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

Important : assurez-vous que vos

cuisses restent bien paralléles. Poussez

le bassin vers I’avant en gardant le haut

du corps droit.

Stockage, nettoyage

Lorsque vous n'utilisez pas |article, rangez-le
toujours dans un endroit sec et propre & une
température ambiante.

Nettoyez I'article uniquement avec un chiffon de
nettoyage humide, puis I'essuyez.

IMPORTANT | Ne jamais laver avec des pro-

duits de nettoyage agressifs.
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Mise au rebut

Eliminez I'article et le matériel d’emballage
conformément aux directives locales en vigueur.
Le matériel d'emballage tel que les sachets en
plastique par exemple ne doivent pas arriver
dans les mains des enfants. Conservez le maté-
riel d’emballage hors de portée des enfants.

2y Ce produit est recyclable. Il est soumis &
¥ la responsabilité élargie du fabricant et
est collecté séparément.

P Eliminez les produits et les emballages
%A dans le respect de |'environnement.

/\, Lle code de recyclage est utilisé pour
C’q‘) identifier les différents matériaux pour le
™" retour dans le circuit de recyclage. Le
code se compose du symbole de recyclage, qui
doit correspondre au circuit de recyclage, et

d’un numéro identifiant le matériau.

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

L'arficle a été produit avec grand soin et sous
un contréle constant. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH accorde au client final privé
une garantie de trois ans sur cet article & comp-
ter de la date d’achat (période de garantie)
conformément aux dispositions suivantes. La
garantie ne vaut que pour les défauts de maté-
riaux et de fabrication. La garantie ne couvre
pas les piéces soumises & une usure normale,
lesquelles doivent donc étre considérées comme
des piéces d'usure (comme par ex. les piles), de
méme qu’elle ne couvre pas les piéces fragiles,
telles que les interrupteurs, les batteries ou les
pieces fabriquées en verre.
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Les réclamations au titre de cette garantie

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

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

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

Si vous avez des plaintes & formuler, veuillez
d’abord contacter le service d'assistance
téléphonique ci-dessous ou nous contacter par
courrier électronique. Si le cas est couvert par

la garantie, nous nous engageons - & notre
appréciation - & réparer ou & remplacer 'article
gratuitement pour vous ou & vous rembourser le
prix d’achat. Aucun autre droit ne découle de la
garantie.

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

Article L217-16 du Code de la
consommation

Lorsque I'acheteur demande au vendeur,
pendant le cours de la garantie commerciale
qui lui a été consentie lors de I'acquisition ou
de la réparation d’un bien meuble, une remise
en état couverte par la garantie, toute période
d‘immobilisation d’au moins sept jours vient
s'ajouter & la durée de la garantie qui restait
& courir. Cette période court & compter de la
demande d'intervention de I'acheteur ou de la
mise & disposition pour réparation du bien en
cause, si cette mise & disposition est postérieure
& la demande d'intervention.

Indépendamment de la garantie commerciale
souscrite, le vendeur reste tenu des défauts de
conformité du bien et des vices rédhibitoires
dans les conditions prévues aux articles L217-4
& L217-13 du Code de la consommation et aux
articles 1641 & 1648 et 2232 du Code Civil.
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Article L217-4 du Code de la
consommation

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

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

Article L217-5 du Code de la

consommation

Le bien est conforme au contrat :

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

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

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

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

2° Ou s'il présente les caractéristiques définies

d’un commun accord par les parties ou étre

propre & fout usage spécial recherché par

I'acheteur, porté & la connaissance du vendeur

et que ce dernier a accepté.

Article L217-12 du Code de la
consommation

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

du bien.

Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie & raison

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

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



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

IAN : 380978_2110

Service France
Tel.: 0800 919270
E-Mail : deltasport@lidl.fr

Service Belgique
Tel.: 070270171
(0,15 EUR/Min.)
E-Mail : deltasport@lidl.be




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

Leveringsomvang (afb. A)

1 x trainings-zandzak met 6 handgrepen (1)
4 x losse zak, vulbaar (2)

1 x gebruiksaanwijzing

1 x korte handleiding

Technische gegevens
Afmetingen sandbag (zonder handgrepen):
ca. 50 x 16 x 20 cm (I x h x &)

Afmetingen losse zak: ca. 47,5 x 15 cm (I x b)
Losse zak max. vulbaar: ca. 4,5 kg

Maximaal trainingsgewicht:
Max. belading = 4 losse zakken ca. 18 kg

Max. totaalgewicht incl. losse zakken =
ca. 19 kg

Materiaal losse zak:
Bovenmateriaal: 100% chloorvezel
Materiaal binnenkant: 100% polyester

& Productiedatum (maand/jaar):
04/2022

Beoogd gebruik

Dit fitnessartikel is bestemd voor particulier
gebruik en is niet geschikt voor medische of
commerciéle doeleinden.

Het artikel is alleen geschikt voor gebruik
binnenshuis.

Het artikel is niet geschikt voor kinderen jonger
dan 14 jaar.
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YA Veiligheidstips

Kans op lichamelijk letsel!
* Raadpleeg uw arts voordat u met de training
begint. Zorg ervoor dat uw gezondheid deze
training toelaat.
Denk eraan dat u altijd een warming-up doet
voordat u aan de training begint. Train op
een wijze die overeenkomt met uw huidige
prestatievermogen.
Bij te hoge inspanning en overbelasting kunt
u zware verwondingen oplopen. Breek de
training onmiddellijk of bij klachten, slapte of
vermoeidheid en neem contact op met een arts.
Bewaar de gebruiksaanwijzing met de trai-
ningsrichtlijnen altijd binnen handbereik.
» Zwangere vrouwen wordt aangeraden de trai-
ning alleen na overleg met een arts uit te voeren.
Het artikel mag altijd door slechts één per-
soon tegelijk worden gebruikt.
Rond het trainingsgebied moet een vrije ruimte
van ca. 0,6 m beschikbaar zijn (afb. K).
Train alleen op een vlakke, antislip ondergrond.
Gebruik het artikel niet in de buurt van een
trap of afstapje.
¢ Controleer voor elke training of de rits van
het artikel en de klitenbandsluitingen van de
losse zakken dichtzitten.

* Het artikel mag alleen met de meegeleverde
losse zakken worden gevuld.

Bijzondere voorzichtigheid - kans

op lichamelijk letsel bij kinderen!
Laat kinderen het artikel niet gebruiken zonder
toezicht. Wijs hen op het juiste gebruik van
dit artikel en houd toezicht. Laat kinderen het
artikel alleen gebruiken wanneer zij hiervoor
voldoende geestelijk en lichamelijk zijn ont-
wikkeld. Dit artikel is geen speelgoed.

A Gevaren als gevolg van slijtage

¢ Controleer het artikel voor elk gebruik op
beschadigingen of slijtage. Het artikel mag
alleen in goede staat worden gebruiki!

* De veiligheid van het artikel kan alleen wor-
den gegarandeerd wanneer het regelmatig
wordt gecontroleerd op beschadigingen en
slijfage. Als het artikel beschadigd is, mag u
dit niet meer gebruiken.



* Vooral voor slijtage vatbare onderdelen, bijv.
de handgrepen, moeten voor elk gebruik op
beschadigingen worden gecontroleerd.

* Gebruik vitsluitend originele reserveonderdelen.

¢ Bescherm het artikel tegen extreme temperatu-
ren, zon en vocht.

Onijuiste opslag en onjuist gebruik van het
artikel kunnen leiden tot voortijdige slijtage,
wat vervolgens kan leiden tot letsel.

¢ Het maximaal toegestane trainingsgewicht
van dit artikel komt overeen met de maximale
lading met 4 losse zakken:

Max. belading = 4 losse zakken ca. 18 kg
Max. totaalgewicht incl. losse zakken = ca. 19 kg

Losse zakken vullen (afb. B)

1. Open de klittenbandsluiting van de losse
zak (2a).
2. Vul de losse zak met zand (niet meegele-
verd) en sluit de klittenbandsluiting.
Aanwijzing: let erop dat een losse zak met
maximaal 4,5 kg zand kan worden gevuld.
Anders raakt de losse zak te vol en kan deze
niet goed worden gesloten.
Aanwijzing: om kwetsbare vloeren tegen
contact met de zakken te beschermen en om te
voorkomen dat er zand, hoe gering ook, uit de
zakken loopt, raden wij aan om een exira hoes
om de zakken te doen.

Losse zakken leegmaken

1. Open de klittenbandsluiting van de losse zak.
2. Gooi al het zand eruit.

Aanwijzing: let erop dat u de losse zakken volle-

dig leegmaakt en eventuele zandresten verwijdert.

Artikel met losse zakken vullen
(afb. B)

1. leg afhankelijk van het gewenste gewicht
een tot vier losse zakken (2) in het artikel (1).

2. Bevestig de losse zakken aan de binnenkant
van het artikel door de klittenbandstrips (2b)
op de zijdelingse klittenbandsluitingen (1d)
te drukken.

3. Sluit het artikel voordat u met de training
begint.

Algemene trainingsinstructies

Trainingsverloop

* Draag comfortabele sportkleding en sport-
schoenen.

* Voer voor elke training een warming-up uit en
bouw de training rustig af.

* Houd tussen de oefeningen lang genoeg pau-
ze en zorg ervoor dat u voldoende drinkt.

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

* Voer alle oefeningen gelijkmatig uit en niet
schokkerig of snel.

* Let erop dat u gelijkmatig blijft ademhalen.
Adem uit bij inspanning en adem in bij ont-
spanning.

* Let er tijdens de oefeningen op dat u een
correcte lichaamshouding aanhoudt.

Warming-up

Neem voor elke training voldoende tijd voor de
warming-up. Hieronder vindt u enkele eenvoudi-
ge oefeningen.

U dient de betreffende oefeningen telkens

2 tot 3 keer te herhalen.

Nekspieren

1. Draai uw hoofd langzaam naar links en naar
rechts. Herhaal deze beweging 4 tot 5 keer.

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

Armen en schouders

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

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

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

4. Draai afwisselend uw linker- en rechterarm
naar voren en na een minuut naar achteren.

Belangrijk: vergeet niet rustig te blijven

ademen!
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Voorbeeldoefeningen

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

Hele lichaam (afb. C)

Uitgangspositie

1. Ga met uw voeten op schouderbreedte op
de vloer staan. De tenen wijzen naar voren.

2. Houd het artikel aan de dwarse handgre-
pen (1a) met gestrekte armen boven de
vloer. Uw armen zijn naar beneden uitge-
strekt en uw ellebogen licht gebogen.

3. Breng uw billen naar achteren en ga door
uw knieén. Let er hierbij op dat u uw boven-
lichaam recht houdt als het iets naar voren
komt.

Eindpositie

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

5. Breng het artikel met een zwaai omhoog
naar uw lichaam toe tot het artikel zich op
borsthoogte bevindt. Uw handen bevinden
zich nu onder het artikel.

6. Trek uw ellebogen naar achteren en breng
het artikel met een zwaai omhoog tot boven
uw hoofd en strek uw armen.

7. Strek tegelijkertijd met de beweging van de
armen uw lichaam. Uw knieén blijven licht
gebogen en uw bekken recht.

8. Houd deze positie kort vast en buig dan uw
armen, zodat het artikel weer op borsthoog-
te op uw handen ligt.

9. Strek uw onderarmen naar beneden en ga
met licht naar voren gebogen bovenlichaam
naar beneden.

10.Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in drie
reeksen.

Belangrijk: houd uw rug gedurende de

hele oefening recht. Uw kunt een grote-

re zwaai omhoog maken door de heup
te strekken.

Kniebuigingen (afb. D)

Uitgangspositie

1. Ga met uw voeten op schouderbreedte op
de vloer staan. De tenen wijzen naar voren
en de knieén zijn licht gebogen.

2. Leg het artikel in de lengte midden op een
schouder en houd het met de handen vast.
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Eindpositie

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

4. Breng uw billen naar achteren en ga door
uw knieén. Let er hierbij op dat u uw bovenli-
chaam recht houdt als het iets naar voren komt.

5. Houd deze positie kort vast en ga dan terug
naar de vitgangspositie.

6. Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in drie
reeksen en wissel vervolgens van kant.

Belangrijk: houd uw rug gedurende de

hele oefening recht.

Deadlift (afb. E)

Uitgangspositie

1. Ga met uw voeten op schouderbreedte op
de vloer staan. De tenen wijzen naar voren
en de knieén zijn licht gebogen.

2. Houd het artikel aan de dwarse handgre-
pen (1a) met naar beneden gestrekte armen
dicht bij het lichaam. Uw ellebogen zijn licht
gebogen.

Eindpositie

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

4. Kantel het gestrekte bovenlichaam naar
voren en tegelijkertijd het uitgestrekte linker-
been naar achteren.

5. Houd deze positie kort vast en ga dan terug
naar de uvitgangspositie.

6. Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in drie
reeksen en wissel vervolgens van been.

Belangrijk: houd uw rug gedurende de

hele oefening recht.

Uitvalstap draaiend (afb. F)

Uitgangspositie

1. Ga met uw voeten op schouderbreedte op
de vloer staan. De tenen wijzen naar voren
en de knieén zijn licht gebogen.

2. Houd het artikel aan de dwarse handgrepen
(1a) met naar beneden gestrekte armen
dicht bij het lichaam voor u. Uw ellebogen
zijn licht gebogen.

Eindpositie

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

4. Doe met uw rechterbeen een uitvalstap naar
voren en beweeg tegelijkertijd het artikel
naar opzij tot bij het rechterbovenbeen. Let
erop dat de achterste knie net boven de
vloer blijft en het bekken recht is.



5. Breng nu het achterste been naar voren voor
een uitvalstap. Beweeg tegelijkertijd het arti-
kel naar opzij tot bij het linkerbovenbeen.

6. Houd deze positie kort vast en ga dan terug
naar de uvitgangspositie.

7. Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in drie
reeksen en wissel vervolgens van been.

Belangrijk: houd uw rug en hoofd gedu-

rende de hele oefening recht.

Biceps van beide armen (afb. G)

Uitgangspositie

1. Ga met uw voeten op schouderbreedte op
de vloer staan. De tenen wijzen naar voren
en de knieén zijn licht gebogen.

2. Houd het artikel met twee handen aan de
dwarse handgrepen (1¢) en naar beneden
gestrekte armen voor u. Uw ellebogen zijn
licht gebogen.

Eindpositie

3. Span uw armspieren aan.

4. Breng het artikel langzaam met de onderar-
men naar u toe omhoog. Uw bovenarmen en
ellebogen blijven dicht bij het lichaam.

5. Uw schouders blijven beneden en uw hoofd
in het verlengde van de wervelkolom.

6. Houd deze positie kort vast en ga dan terug
naar de vitgangspositie.

7. Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in drie
reeksen.

Belangrijk: houd uw rug en bekken ge-

durende de hele oefening recht. Uw bo-

venarmen en ellebogen blijven tijdens
de oefening dicht bij het lichaam.

Biceps van één arm (afb. H)

Uitgangspositie

1. Ga met uw voeten op schouderbreedte op
de vloer staan. De tenen wijzen naar voren
en de knieén zijn licht gebogen.

2. Houd het artikel met een hand aan een van
de zijdelingse handgrepen (1b) en naar
beneden gestrekte arm voor uw lichaam. Uw
elleboog is licht gebogen.

Eindpositie

3. Span uw armspieren aan.

4. Breng het artikel langzaam met de onder-
arm naar u toe omhoog. Uw bovenarm en
elleboog blijven dicht bij het lichaam.

5. Uw schouder blijft beneden en uw hoofd in
het verlengde van de wervelkolom.

6. Houd deze positie kort vast en ga dan terug
naar de vitgangspositie.

7. Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in drie
reeksen en wissel vervolgens van arm.

Belangrijk: houd uw rug en bekken

gedurende de hele oefening recht. De

bovenarm en elleboog van de bewe-

gende arm blijven tijdens de oefening

dicht bij het lichaam.

In opdrukhouding aan artikel trek-

ken (afb. 1)

Uitgangspositie

1. Neem de opdrukhouding aan. Hoofd, rug
en benen vormen een lijn.

2. leg het artikel aan de linkerkant naast uw
linkerarm neer.

Eindpositie

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

4. Pak met uw rechterhand onder uw lichaam
de zijdelingse handgreep (1b) van het
artikel vast en trek het artikel onder uw
lichaam door, totdat de arm zijdelings van
het lichaam gestrekt is.

5. Houd uw hoofd in het verlengde van de
wervelkolom en uw bekken recht.

6. Steun nu op deze gestrekte arm en pak
met uw linkerhand onder uw lichaam de
handgreep van het artikel vast en trek het
artikel onder uw lichaam door, totdat de arm
zijdelings van het lichaam gestrekt is.

7. Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in drie
reeksen.

Belangrijk: houd de lichaamsspanning

gedurende de hele oefening vast en

trek het artikel in een rechte lijn naar
opzij.

In opdrukhouding losse zak optillen

(afb. J)

Uitgangspositie

1. Leg twee gevulde losse zakken met de hand-
grepen naar boven voor u op de vloer.

2. Neem de opdrukhouding aan. Hoofd, rug
en benen vormen een lijn.

3. Pak de handgrepen van de losse zakken vast
en steun met uw handen op de losse zakken.
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Eindpositie

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

5. Houd met de rechterhand de handgreep van
de losse zak goed vast en breng de rechte-
relleboog ver naar boven.

6. Houd uw hoofd in het verlengde van de
wervelkolom en uw bekken recht.

7. Houd deze positie kort vast en ga dan terug
naar de vitgangspositie.

8. Herhaal de oefening aan de rechterkant
10 tot 15 keer in drie reeksen en wissel
vervolgens van arm.

Belangrijk: houd de lichaamsspanning

gedurende de hele oefening vast.

Rekken

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

Voer de oefeningen per zijde steeds 3 keer
gedurende 5 seconden uit.

Nekspieren

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

Armen en schouders

1. Ga rechtop staan met uw knieén licht
gebogen.

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

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

4. Wissel van kant en herhaal de oefening.

Beenspieren

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

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

3. Wissel na een tijdje van voet.

Belangrijk: let er hierbij op dat uw bo-

venbenen naast elkaar blijven. Kantel

uw bekken naar voren, maar houd uw

bovenlichaam rechtop.
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Opslag, reiniging

Bewaar het artikel wanneer u dit niet gebruikt
altijd droog en schoon op kamertemperatuur.
Reinig het artikel alleen met een vochtige
schoonmaakdoek en droog het vervolgens af.
BELANGRIJK! Reinig nooit met agressieve reini-
gingsmiddelen.

AXE 24 K

Afvalverwerking

Voer het artikel en verpakkingsmaterialen in
overeenstemming met actuele lokale voor-
schriften af. Verpakkingsmaterialen, zoals bv.
foliezakjes, horen niet thuis in kinderhanden.
Berg het verpakkingsmateriaal buiten het bereik
van kinderen op.

> Voer de producten en verpakkingen op
%A milieuvriendelijke wijze af.

/\, De recyclingcode dient om verschillende
ED materialen te kenmerken ten behoeve
van hergebruik via het recyclingproces.
De code bestaat uit het recyclingsymbool, dat
het recyclingproces weerspiegelt, en een getal
dat het materiaal identificeert.

Opmerkingen over garantie
en serviceafhandeling

Het artikel werd met de grootste zorgvuldigheid
en onder permanent toezicht geproduceerd. De
firma DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
verleent particuliere eindklanten op dit artikel
drie jaar garantie, te rekenen vanaf de datum
van aankoop (garantietermijn) en dit op grond
van de volgende bepalingen. De garantie geldt
alleen voor materiaal- en verwerkingsfouten.
De garantie is niet van toepassing op onderde-
len die aan een normale slijtage onderhevig
zijn en daarom als niet-slijtvaste onderdelen te
beschouwen zijn (bv. batterijen) en evenmin op
breekbare onderdelen, bv. schakelaars, accu’s
of onderdelen die van glas gemaakt zijn.



Uit de garantie voortvloeiende claims zijn vitge-
sloten als het artikel onvakkundig, verkeerd of
niet in het kader van de voorziene bepaling of in
het kader van het voorziene gebruiksdoeleinde
gebruikt werd of indien richtlijnen in de gebruiks-
aanwijzing niet in acht genomen werden, tenzij
de eindklant aantoont dat er sprake is van een
materiaal- of verwerkingsfout die niet op één van
de hoger vermelde omstandigheden gebaseerd
is.

Uit de garantie voortvloeiende claims kunnen
alleen tijdens de garantieperiode op vertoon
van de originele kassabon ingediend wor-

den. Gelieve daarom de originele kassabon

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

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

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

IAN: 380978_2110
Service Belgié
Tel.: 070 270 171 (0,15 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.be
QD Service Nederland
Tel.. 08000249630
E-Mail: deltasport@lidl.nl
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Gratulujemy!
Decydujqc sie na ten produkt, otrzymujq Pan-
stwo towar wysokiej jakoéci. Nalezy zapozna¢
sig z produktem przed jego pierwszym uzyciem.
Nalezy uwaznie przeczytac naste-
pujacq instrukcje uzytkowania.
Produkt ten nalezy uzytkowaé wytgeznie
w opisany sposéb oraz zgodnie ze wskazanym
przeznaczeniem. Niniejszq instrukcje uzytko-
wania nalezy przechowywaé w bezpiecznym
miejscu. Przekazujqc produkt innej osobie,
nalezy upewnié sig, ze ofrzyma ona takze catq
dokumentacje dotyczqeq produktu.

Zakres dostawy (rys. A)

1 x worek treningowy sandbag z é uchwytami (1)
4 x torebka, napetniana (2)

1 x instrukcja uzytkowania

1 x skrécona instrukcja

Dane techniczne

Woymiary worka treningowego z piaskiem
(bez uchwytéw):

ok. 50 x 16 x 20 cm (dt. x wys. x D)
Wymiary torebki: ok. 47,5 x 15 ¢m (dt. x szer.)
Maks. napetnienie torebki: ok. 4,5 kg

Maksymalna masa do treningu:

Maks. tadunek = 4 torebki ok. 18 kg
Maks. masa catkowita razem
z torebkami = ok. 19 kg

Materiat wykonania torebki:

Materiat wierzchni: 100% polichlorek
Materiat wewnetrzny: 100% poliester

& Data produkciji (miesigc/rok):
04/2022
Uzytkowanie zgodne

Z przeznaczeniem

Ten produkt do fitnessu jest przeznaczony

do uzytku prywatnego i nie nadaije sie do celéw
medycznych ani komercyjnych.

Produkt przeznaczony wytgcznie do uzytkowa-
nia w pomieszczeniach.

Produkt nie nadaje sie dla dzieci w wieku
ponizej 14 lat.
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/\ Wskazéwki
bezpieczenstwa

Niebezpieczenstwo odniesienia

obrazen!

* Przed rozpoczeciem treningu nalezy skonsul-

towac sie z lekarzem. Upewnic sig, ze nie ist-

niejq zadne zdrowotne przeciwwskazania
do treningu.

Przed treningiem nalezy wykonaé rozgrzew-

ke oraz dostosowaé intensywno$é éwiczen

do aktualnej kondyciji.

Zbyt duzy wysitek i przetrenowanie grozq

powaznymi urazami. W razie wystgpienia

jakichkolwiek dolegliwosci, ostabienia

lub zmeczenia nalezy natychmiast przerwaé

trening i skonsultowaé sie z lekarzem.

Instrukcje uzytkowania wraz z propozycjami

éwiczeh nalezy przechowywaé w tatwo

dostepnym miejscu.

* Kobiety w cigzy mogq trenowaé tylko za zgo-

dqg lekarza.

Produkt jest przeznaczony do uzytku

przez jednqg osobe na raz.

¢ Wokét obszaru treningowego nalezy zacho-

waé ok. 0,6 m wolnej przestrzeni (rys. K).

Trenowaé tylko na ptaskim i niepozwalajgecym

na poslizg podtozu.

Nie rozstawiaé produktu w poblizu schodéw

lub podestéw.

Przed kazdym treningiem sprawdzié, czy za-

mek btyskawiczny produktu jest zamkniety

oraz zapiecia na rzep torebek.

¢ Produkt mozna napetniaé wytgcznie dostar-
czonymi torebkami.

A Zachowaé szczegélnqg ostroznosé
- niebezpieczenstwo odniesienia
obrazen przez dzieci!

* Nie pozwalaé¢ dzieciom na uzywanie tego
produktu bez nadzoru. Poinstruowaé je, jak
whasciwie uzywaé produktu i pozwalaé im
éwiczyé tylko pod nadzorem. Zezwalaé
dzieciom na uzywanie produktu tylko wtedy,
gdy ich rozwéj umystowy i fizyczny na to po-
zwala. Produkt ten nie jest przeznaczony
do uzywania jako zabawka.



A Zagrozenia spowodowane
Zuzyciem
¢ Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzié
produkt pod kgtem uszkodzen lub zuzycia.
Produkt moze by¢ uzywany wytgcznie, jesli
jest w idealnym stanie!

* Bezpieczenstwo tego produktu mozna zagwa-

rantowad tylko wtedy, gdy jest on regularnie
sprawdzany pod kgtem uszkodzen i zuzycia.
W razie stwierdzenia uszkodzer nie wolno
korzysta¢ z produktu.

Szczegdlnie czesci podatne na zuzycie, jak
np. uchwyty, trzeba sprawdzaé przed kaz-
dym uzyciem pod kgtem uszkodzen.

* Nalezy uzywaé wytqcznie oryginalnych
czesci zamiennych.

Chroni¢ produkt przed skrajnymi temperatura-
mi, stoicem oraz wilgocig.

Niewtasciwe przechowywanie i uzytkowanie
przedmiotu moze spowodowaé przedwcze-
sne zuzycie, co moze skutkowaé obrazeniami
podczas korzystania z produktu.
Maksymalna dopuszczalna masa tego pro-
duktu do treningu odpowiada maksymalnemu
tadunkowi 4 torebek:

Maks. tadunek = 4 torebki ok. 18 kg

Maks. masa catkowita razem z torebkami =

ok. 19 kg

Napetnianie torebek (rys. B)

1. Otworzy¢ zapiecie na rzep torebki (2a).

2. Napetni¢ torebke piaskiem (brak w zakresie
dostawy) i zamknqé zapigcie na rzep.

Wskazéwka: uwazaé, aby torebka zostata

napetniona maksymalnie 4,5 kg piasku. W prze-

ciwnym razie grozi przepetnienie torebki i nie
bedzie mozna jej dobrze zamkngé.
Wskazéwka: w przypadku wrazliwego pod-
toza i aby zapobiec wysypywaniu sie piasku,
zaleca sie stosowanie dodatkowego pokrowca
na worki z piaskiem.

Opréznianie torebek

1. Otworzyé zapigcie na rzep torebki.

2. Catkowicie wysypaé piasek.
Wskazéwka: vwazaé, aby catkowicie
wysypad piasek z torebek i ewentualnie usungé
resztki piasku.

Napetnianie produktu
torebkami (rys. B)

1. W zaleznosci od zgdanej wagi wlozyé
od jednej do czterech torebek (2) do pro-
duktu (1).

2. Zamocowaé torebki we wnetrzu produktu
poprzez dociéniecie rzepéw (2b) do bocz-
nych zaczepéw na rzep (1d).

3. Przed rozpoczeciem treningu nalezy za-
mkngé produkt.

Ogoélne wskazéwki dotyczqce
treningu

Przebieg treningu

* Nalezy nosi¢ wygodnq odziez sportowq

i buty sportowe.

Przed rozpoczeciem éwiczen nalezy sie
rozgrzaé, a zakonczenie treningu powinno
odbywad sie stopniowo.

Pomiedzy éwiczeniami nalezy robi¢ odpo-
wiednio diugie przerwy oraz uzupetniad
ptyny.

Osoby poczatkujgce nie powinny wybierad
zbyt duzej intensywnodci treningu. Nalezy
stopniowo zwigkszad intensywno$¢ treningu.
Wykonywaé éwiczenia réwnomiernie, unika-
jac szarpanego lub zbyt szybkiego tempa.
Zwracaé uwage na réwnomierne oddychanie.
Wydychaé powietrze podczas napinania
migéni, a wdychaé podczas ich rozluzniania.
Podczas wykonywania éwiczen zwracaé
uwage na prawidtowq postawe ciata.

Rozgrzewka
Przed kazdym treningiem nalezy poswieci¢ wy-
starczajqco duzo czasu na rozgrzewke. Ponizej
znajduje sig opis kilku prostych éwiczen.
Powtarzaé kazde éwiczenie od 2 do 3 razy.
Miesnie karku
1. Powoli obracaé glowe w lewo i w prawo.
Powtérzy¢ ten ruch 4-5 razy.
2. Powoli wykonywaé ruch okrezny gtowq
w jednym kierunku, a nastepnie w przeciw-
nym kierunku.
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Rece i barki

1. Ostroznie unie$¢ ku gérze skrzyzowane
za plecami rece. Wykonywanie tego
¢wiczenia z gérng czesciq ciata pochylong
do przodu zapewni optymalne rozgrzanie
wszystkich migéni.

2. Zataczaé kregi ramionami do przodu (jedno-
czednie) i zmieni¢ kierunek po jednej minucie.

3. Przyciggnqgé ramiona do uszu i ponownie
opusci¢ ramiona.

4. Zataczaé kregi naprzemiennie lewq i prawq
rekq do przodu, a po jednej minucie do tytu.

Wazne: nie nalezy zapomina¢ przy tym

o spokojnym oddechu!

Propozycje ¢wiczen

Ponizej znajduje sig opis niektérych z wielu

éwiczen.

Cate ciato (rys. C)

Pozycja wyjsciowa

1. Stangé na podtodze ze stopami rozstawio-
nymi na szeroko$¢ barkéw. Czubki palcéw
skierowaé do przodu.

2. Trzymad produkt za umieszczone w poprzek
uchwyty (1a) wyprostowanymi rekoma
nad podfozem. Rece sq wyprostowane
w dét, a tokcie lekko zgiete.

3. Wypiqé posladki do tytu i przykucngé.
Upewni¢ sig, ze gérna cze$¢ ciata jest wy-
prostowana i lekko przechylona do przodu.

Pozycja koricowa

4. Napig¢ migénie posladkéw, rgk i brzucha.

5. Z rozmachem przesungé produkt blisko przy
ciele w kierunku odchodzgcym od ciata
na wysoko$¢ klatki piersiowej. Rece znajdujq
sig teraz pod produktem.

6. Odciqggnqé tokcie do tytu i z rozmachem
wyciggnqé rece z produktem do géry ponad
gtowaq.

7. Jednoczesnie z ruchem wyprostowania rgk
rozciggnqé cate ciato. Kolana pozostajq lek-
ko ugiete, a strefa miednicy wyprostowana.

8. Utrzyma¢ przez chwile te pozycje, a nastep-
nie ugiqé rece, aby produkt lezat na rekach
ponownie na wysokosci klatki piersiowe.

9. Wyciggnqé przedramiona w dét i przykuc-
nq¢ z lekko ugietq gérng czesciq ciata.
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10. Powtérzy¢ éwiczenie 10 do 15 razy

w trzech seriach éwiczen.
Wazne: przez caly czas wykonywania
éwiczenia plecy muszq byé wyprostowa-
ne. Zamach do géry mozna wzmocni¢
poprzez wyprostowanie strefy bioder.

Przysiady (rys. D)

Pozycja wyjsciowa

1. Stangé na podtodze ze stopami rozstawionymi
na szeroko$¢ barkéw. Czubki palcéw skiero-
wane sq do przodu, a kolana sq lekko ugiete.

2. Potozy¢ produkt dluzszq stronq $rodkowo
na ramieniu i trzyma¢ go mocno obiema
rekami.

Pozycja korcowa

3. Napigé migénie posladkdw, rqk i brzucha.

4. Wypiq¢ posladki do tytu i przykucngé.
Upewnié sig, ze gérna czeéé ciata jest wy-
prostowana i lekko przechylona do przodu.

5. Utrzymad przez chwile te pozycje, a nastep-
nie ponownie wréci¢ do pozycji wyjsciowe;.

6. Powtérzy¢ éwiczenie 10 do 15 razy
w trzech seriach ¢wiczen, po czym zmienié
strong.

Wazne: przez caty czas wykonywania

é¢wiczenia plecy muszq by¢ wyprosto-

wane.

Podnoszenie na krzyz (rys. E)
Pozycja wyjsciowa
1. Stangé na podtodze ze stopami rozstawio-
nymi na szeroko$é barkéw. Czubki palcéw
skierowane sq do przodu, a kolana sq lekko
ugiete.
2. Trzymad produkt za umieszczone w poprzek
uchwyty (1a) z wyprostowanymi rekoma
w dét blisko tutowia. tokcie sq lekko zgiete.
Pozycja koricowa
3. Napigé migénie posladkéw, rak i brzucha.
4. Pochyli¢ catq gérnq czeéé ciata do przodu
i jednoczesénie lewq, wyprostowang noge
do tytu.
5. Utrzymaé przez chwile te pozycje, a nastep-
nie ponownie wréci¢ do pozycji wyjsciowe.
6. Powtérzy¢ éwiczenie 10 do 15 razy
w trzech seriach éwiczen, po czym zmienié

noge.



Wazne: przez caty czas wykonywania
éwiczenia plecy muszq byé wyprosto-
wane.

Wykroki w rotacji (rys. F)

Pozycja wyjsciowa

1. Stangé na podtodze ze stopami rozstawio-
nymi na szeroko$é barkéw. Czubki palcéw
skierowane sq do przodu, a kolana sq lekko
ugiete.

2. Trzymaé produkt za umieszczone w poprzek
uchwyty (1a) z wyprostowanymi rekoma
w dét przed sobg, blisko tutowia. tokcie sq
lekko zgiete.

Pozycja koncowa

3. Napigé mieénie posladkéw, rgk i brzucha.

4. Wykonaé prawq nogq wykrok do przodu i jed-

noczesnie wykona¢ ruch produktem bocznie
do prawego uda. Zwracaé uwage, aby tylne
kolano pozostawato blisko ponad podtozem,
a strefa miednicy byta wyprostowana.

5. Przesunqgé znajdujqcq sig z tytu noge
do przodu do wykroku i jednoczesnie wyko-

na¢ ruch produktem bocznie do lewego uda.

6. Utrzymaé przez chwile te pozycje, a nastep-
nie ponownie wréci¢ do pozycji wyjsciowei.
7. Powtérzyé éwiczenie 10 do 15 razy
w trzech seriach éwiczen, po czym zmienié
noge.
Wazne: przez caly czas wykonywania
éwiczenia plecy i glowa muszq byé
wyprostowane.

Obureczne ¢wiczenie na biceps

(rys. G)

Pozycja wyjsciowa

1. Stangé na podtodze ze stopami rozstawio-
nymi na szeroko$¢ barkéw. Czubki palcéw
skierowane sq do przodu, a kolana sq lekko
ugiete.

2. Trzyma¢ produkt obiema rekoma za umiesz-
czone wzdtuz uchwyty (1¢) z wyprostowa-
nymi rekoma w dét przed sobq. tokcie sq
lekko zgiete.

Pozycja koricowa

3. Napigé migénie ramion.

4. Przyciqgnq¢ powoli produkt za pomocq
przedramion do siebie. Gérne czeéci ramion
i fokcie pozostajq blisko tutowia.

5. Barki pozostajq skierowane do dotu, a gto-
wa znajduje sig przy tym na przedtuzeniu
kregostupa.

6. Utrzymaé przez chwile te pozycje, a nastep-
nie ponownie wréci¢ do pozycji wyjsciowe;.

7. Powtérzyé éwiczenie 10 do 15 razy
w trzech seriach ¢wiczen.

Wazne: przez caty czas wykonywa-

nia éwiczenia plecy i strefa miednicy

muszq by¢ wyprostowane. Gérne czesci
ramion i tokcie pozostajq blisko tutowia
podczas wykonywania éwiczenia.

Jednoreczne éwiczenie na biceps

(rys. H)

Pozycja wyjsciowa

1. Stangé na podtodze ze stopami rozstawio-
nymi na szeroko$¢ barkéw. Czubki palcéw
skierowane sq do przodu, a kolana sq lekko
ugiete.

2. Trzymad produkt jednq rekq za jeden
z bocznych uchwytéw (1b) wyprostowang
w dét rekq przed tutowiem. tokie¢ jest lekko
zgiety.

Pozycja koricowa

3. Napigé migsnie ramion.

4. Przyciggngé powoli produkt za pomocq
przedramienia do siebie. Gérna czgéé
ramienia i fokie¢ pozostajq blisko tutowia.

5. Bark pozostaje skierowany do dotu, a gtowa
znajduje sig przy tym na przedtuzeniu
kregostupa.

6. Utrzymad przez chwile te pozycje, a nastep-
nie ponownie wréci¢ do pozycji wyjsciowe;.

7. Powtérzyé éwiczenie 10 do 15 razy
w trzech seriach éwiczen, po czym zmieni¢
reke.

Wazne: przez caty czas wykonywa-

nia éwiczenia plecy i strefa miednicy

muszq by¢ wyprostowane. Gérna czesé
ramienia i tokie¢ reki, ktéra wykonuje
ruch, pozostajq blisko tutowia podczas
wykonywania éwiczenia.

Pompka - przecigganie produkiu
(rys. 1)

Pozycja wyjsciowa
1. Przej$¢ do pozycji do wykonywania pom-
pek. Gtowa, plecy i nogi tworzq linie.
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2. Potozy¢ produkt po lewej stronie obok swojej
lewej reki.

Pozycja koricowa

3. Napigé migénie ragk, posladkéw i brzucha.

4. Chwyci¢ prawq rekqg pod ciatem za bocz-
ny uchwyt (1b) produktu i przeciqgngé
go pod swoim ciatem, az reka bedzie
wyprostowana bocznie od ciata.

5. Glowa znajduije sig na przedtuzeniu krego-
stupa, a strefa miednicy pozostaje wyprosto-
wana.

6. Podeprzeé sie tq samq rekq, a lewq rekq
zlapaé pod ciatem za uchwyt produkty,
nastgpnie przeciqgngé go pod swoim cia-
tem, az reka bedzie wyprostowana bocznie
od ciata.

7. Powtérzyé éwiczenie 10 do 15 razy
w trzech seriach ¢wiczen.

Wazne: podczas wykonywania éwicze-

nia caty czas utrzymywac napiete mie-

$nie ciata i przeciagaé produkt na bok

w jednej linii.

Pompki - podnoszenie torebki

(rys. J)

Pozycja wyjsciowa

1. Potozy¢ przed sobg na podtozu dwie na-
petnione torebki z uchwytami skierowanymi
do goéry.

2. Przejéé do pozycji do wykonywania pom-
pek. Glowa, plecy i nogi tworzq linie.

3. Chwycié¢ za uchwyty torebek i podeprzed
sie rekami na torebkach.

Pozycja koricowa

4. Napig¢ migénie rgk, posladkéw i brzucha.

5. Chwyci¢ prawq rekqg za uchwyt torebki
i przesungé prawy tokie¢ daleko do przodu.

6. Glowa znajduije sie na przedtuzeniu krego-
stupa, a strefa miednicy pozostaje wyprosto-
wana.

7. Pozostad krétko w tej pozycii, a nastgpnie
wréci¢ do pozycji wyjsciowe.

8. Powtdrzyé ¢wiczenie na prawej stronie
10 do 15 razy w trzech seriach éwiczen,
po czym zmienié reke.

Wazne: podczas wykonywania éwi-

czenia catly czas utrzymywac napiete

miesnie.
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Rozciqganie

Po kazdym treningu poséwieci¢ wystarczajgco
duzo czasu na rozcigganie. Ponizej znajduije sie
opis kilku prostych éwiczen.

Nalezy wykonaé kazde éwiczenie 3 razy po 5
sekund na kazdgq strone.

Miesnie karku

Stangé w rozluznionej pozycji. Delikatie pocig-
gnqé dionig gtowe najpierw w lewq, a nastep-
nie w prawq strong. To éwiczenie ma na celu
rozciggnigcie migsni szyi.

Rece i barki

1. Stangé w pozycji wyprostowanej, ugiqé
lekko kolana.

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

3. Chwyci¢ lewq dionig prawy tokieé i pocig-
gnqé go do tytu.

4. Zmieni¢ strony i powtdrzy¢ éwiczenie.

Miesnie nég

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

2. Powoli wykonywaé ruch okrezny stopg
w jednym kierunku, a nastgpnie w przeciw-
nym kierunku.

3. Po chwili zmienié stopy.

Wazne: zwréci¢ uwage, aby uda byty

utozone réwnolegle do siebie. W trak-

cie wykonywania éwiczenia miednica
powinna by¢ wysunieta do przodu,

a tuléw pozostaé wyprostowany.

Przechowywanie, czyszczenie

Podczas nieuzywania nalezy zawsze przecho-
wywaé produkt w suchym i czystym miejscu,

w temperaturze pokojowe;.

Czyscié wylqcznie przy uzyciu wilgotnej Scie-
reczki, nastepnie wytrze¢ do sucha.

WAZNE! Nie czysci¢ przy uzyciu ostrych $rod-
kéw czyszczqcych.
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Uwagi odnosnie recyklingu
Artykut oraz materiaty opakowaniowe nale-
zy usungé zgodnie z aktualnymi przepisami
obowiqzujgcymi w danym miejscu. Materiaty
opakowaniowe, jak np. worki foliowe nie
powinny znalez¢ sie w rekach dzieci. Materiat
opakowaniowy nalezy przechowywaé w miej-
scu niedostepnym dla dzieci.

> Zutylizowa¢ produkt i opakowanie w
%n sposéb przyjazny dla srodowiska.

/\, Kod materiatu do recyklingu stuzy do
E’a oznaczenia réznych materiatéw

™ przeznaczonych do zwrotu do przetwér-
stwa wtérnego (recyklingu). Kod sktada sig z
symbolu, ktéry powinien odzwierciedlaé cykl
odzysku, oraz numeru oznaczajgcego materiat.

Wskazéwki dotyczace gwa-
rancji i obstugi serwisowej

Artykut zostat wyprodukowany z najwyzszq
starannosciq i pod statq kontrolg. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH przyznaije klien-
towi koficowemu na niniejszy artykut trzy lata
gwaranciji od daty zakupu (okres gwarancyjny)
z zastrzezeniem ponizszych postanowier. Gwa-
rancja dotyczy wytqcznie wad materiatowych

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

Wyklucza sig roszczenia z tytutu niniejszej gwa-
rancji w przypadku uzycia artykutu w sposéb
niewlasciwy lub sprzeczny z jego przeznacze-
niem lub w sposéb wykraczajqcy poza przewi-
dziane przeznaczenie lub poza przewidziany
zakres uzytkowania lub jesli wytyczne zawarte
w instrukcji obstugi nie byly przestrzegane,
chyba ze klient koficowy udowodni istienie
wady materiatowej lub wady wykonania, ktéra
nie wynika z podanych wyzej przyczyn.

Roszczenia z tytutu gwarancji mozna zgtaszaé
wylqcznie w okresie gwarancyjnym za okaza-
niem oryginalnego dowodu zakupu. Prosimy
zatem zachowaé oryginalny dowéd zakupul
W przypadku jakichkolwiek reklamacii prosimy
skontaktowaé sig z nami najpierw za poéred-
nictwem podanej ponizej infolinii serwisowej
lub drogq e-mailowq. W przypadku objetym
gwarancjq artykut zostanie - wedtug naszego
uznania - bezptatnie naprawiony, wymieniony
lub nastqgpi zwrot ceny zakupu. Z gwarancji nie
wynikajg zadne inne prawa.

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

IAN: 380978_2110

Serwis Polska
Tel. 22 397 4996
E-Mail: deltasport@lidl.pl
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Srdeéné blahoprejemel!
Svym ndkupem jste se rozhodli pro kvalitni vyro-
bek. Pfed prvnim pouzitim se prosim seznamte
s timto vyrobkem.
Pozorné si prectete nasleduijici
navod k pouziti.
Pouziveijte tento vyrobek pouze tak, jak je
popsdno, a pro uvedené G&ely. Uschoveite si
tento ndvod k pouziti pro budouci pouZiti. Pokud
vyrobek preddte tieti osobg, predeite i i velke-
rou dokumentaci.

Obsah baleni (obr. A)

1 x tréninkovy pytel na pisek se 6 Gchyty (1)
4 x jednotliva kapsa, plnici (2)

1 x ndvod k pouziti

1 x struény névod

Technické udaje

Rozméry tréninkového piskového vaku

(bez Gchytd): cca 50 x 16 x 20 cm (D x V x &)
Rozméry jednotlivé kapsy:

cca 47,5 x 15 cm (D x §)

Max. ndpli jednotlivé kapsy: cca 4,5 kg
Maximélni tréninkovd hmotnost:

Max. pfitéz = 4 jednotlivé kapsy - cca 18 kg

Max. celkové hmotnost v&. jednotlivych
kapes = cca 19 kg

Materidl jednotlivych kapes:
Svrchni materidl: 100% chlorovldkno
Vnitfni material: 100% polyester

& Datum vyroby (mésic/rok):
04/2022

Pouziti dle urceni

Tento vyrobek je koncipovan pro soukromé pou-
Ziti a neni vhodny pro Iékaiské a komeréni G&ely.
Vyrobek je vhodny pouze pro pouziti v interiéru.
Tento vyrobek neni vhodny pro déti do 14 let.
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YA Bezpecnostni pokyny

Nebezpedéi poranéni!

e Predtim, nez zaé&nete cviéit, se poradte
se svym lékafem. Ujistéte se, Ze vdm zdravotni
stav umoznuje cvicit.

* Nezapomeite se pfed cviéenim vzdy zahFat
a cviéte podle své aktudlni vykonnosti.

V pfipadé nadmérné ndmahy a pretizeni
hrozi véznd zranéni. Pfi potiZich, pocitu
slabosti nebo Gnavé okamzZité prestarite cviéit
a obrafte se na lékare.

* Ndvod k pouziti s pokyny pro cviéeni méjte

vzdy v dosahu.

T&hotné Zeny by mély cviéit jen po poradé

se svym lékafem.

Tento vyrobek smi ve stejnou chvili pouZivat

vzdy jen jedna osoba.

Okolo tréninkového prostoru musi byt volny

prostor cca 0,6 m (obr. K).

* Cviéte pouze na rovném a neklouzavém
podkladu.

* Nepouzivejte tento vyrobek v blizkosti schodi

nebo stupinkd.

Pred kaZdym tréninkem zkontrolujte, zda

je zapnuty zip vyrobku a rovnéz, zda jsou

zapnuté suché zipy jednotlivych kapes.

¢ Vyrobek smi byt naplnén jen jednotlivymi
kapsami, které jsou souédsti obsahu balen.

Dirazné upozornéni - nebezpeéi
poranéni déti!

* Nenechdvejte déti, aby tento vyrobek pou-
Zivaly bez dozoru. Vysvétlete jim, jak tento
vyrobek sprévné pouzivat, a méjte je pod
dohledem. Dovolte jim pouZivat toto nafadi
pouze v pfipadé, Ze to duevni a fyzicky vy-
voj déti umozZiiuje. Tento vyrobek neni hracka.

A Nebezpedi v disledku opotrebeni

¢ Vyrobek pred kazdym pouZitim zkontrolujte,
zda neni poskozeny nebo opotfebovany.
Tento vyrobek je mozné pouzZivat pouze
v bezvadném stavu!

* Bezpeénost vyrobku mize byt zaruéena
jen tehdy, kdyZ je pravidelné kontrolovan
z hlediska poskozeni a opotiebeni. V pfipadé
poskozeni se vyrobek nesmi ddale pouZivat.



¢ Pfed kazdym pouzitim zkontrolujte, zda dily
zvl&3f podléhaijici opotiebeni, napf. tchyty,
nejsou poskozené.

Pouzivejte pouze origindlni n&hradni dily.
Chrarite vyrobek pied extrémnimi teplotami,
sluncem a vlhkosti.

Nespravné uskladnéni a pouziti vyrobku mize
vést k predéasnému opotiebeni, coz mize mit
za ndsledek zranéni.

Maximalni pfipustnd tréninkovd hmotnost
vyrobku odpovidd maximdlnimu naplnéni 4
jednotlivymi kapsami:

Max. pfitéz = 4 jednotlivé kapsy - cca 18 kg
Max. celkova hmotnost vé. jednotlivych kapes
= cca 19 kg

Plnéni jednotlivych kapes
(obr. B)

1. Rozepnéte suchy zip na jednotlivé kapse (2a).
2. Napliite jednotlivou kapsu piskem (neni sou-
&asti obsahu baleni) a zapnéte suchy zip.
Upozornéni: Dbejte na to, abyste jednotlivou

kapsu naplnili maximd&lné 4,5 kg pisku. Jinak hro-

zi preplnéni a jednotlivou kapsu nebude mozné
sprdvné zaviit.

Upozornéni: Pro citlivé podlahy, a aby se
zabrdanilo i nejnepatrnéjsimu rozsypdni, doporu-
¢ujeme dat na pytle s piskem pfidavny obal.

Vyprazdnéni jednotlivych
kapes

1. Rozepnéte suchy zip na jednotlivé kapse.
2. Pisek Uplné vysypte.

Upozornéni: Dbejte na to, abyste jednotlivé
kapsy zcela vyprazdnili. Pfip. zbytky pisku
odstrafte.

Naplnéni vyrobku jednotlivy-
mi kapsami (obr. B)

1. Podle pozadované hmotnosti vlozte do vy-
robku (1) jednu az &tyfi jednotlivé kapsy (2).

2. Upevnéte jednotlivé kapsy uvniff vyrobku
pritlacenim pdsek suchého zipu s ocky (2b) na
postranni pésky suchého zipu s hacky (1d).

3. Predtim, nez zaénete s tréninkem, vyrobek
zapnéte.

Obecné pokyny pro cviceni
Pribéh cviceni

* Noste pohodIné sportovni oble&eni a tenisky.
Pred kazdym cvi¢enim se zahfejte a trénink
ukonéujte pomalu.

Délejte mezi jednotlivymi cviky dostatecné
dlouhé pauzy a dostateéné pijte.

Pokud jste za&ate&nik, necvitte nikdy s pfilis
vysokou z&tézi. Tréninkovou intenzitu zvy3ujte
postupné.

Provadéijte veskeré cviky stejnomérné, vyvaruj-
te se prudkych a rychlych pohybu.

Dbeijte na rovnomérné dychani.

Pfi némaze vydechuite a pfi odlehéeni se na-
dechuite.

B&hem provédéni cvikd dbeijte na sprévné
drzeni téla.

Zahrati
Pred kazdym cviéenim si udélejte dostatek &asu
na zahféti. NiZe naleznete popis nékolika jedno-

duchych cviko.
Vsechny cviky byste méli 2 az 3krdt zopakovat.

Sijové svaly

1. Otdeeijte hlavu pomalu doleva a doprava.
Opakujte tento pohyb 4 az 5krét.

2. Provadéjte pomaly krouZivy pohyb hlavou
nejprve jednim smérem, pak druhym smérem.

Paze a ramena

1. Zkiizte ruce za z&dy a opatrné je vytdhnéte
nahoru. Kdyz se pfitom predklonite, viechny
svaly se optimdln& zahfeji.

2. Obé&ma rameny dé&lejte zdroven krouzky
dopfedu a po jedné minuté dozadu.

3. Vyt&hnéte ramena smérem k udim a nechte je
opét klesnout.

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

Dulezité: Nezapomente pFitom klidné

dychat!
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Navrhy na cviceni
Nize uvddime nékolik z mnoha moznych cviks.

Celé télo (obr. C)

Vychozi poloha

1. Postavte se nohama na podlahu na itku
ramen. Spicky prstd sméfuji dopfedu.

2. Drzte vyrobek za pfi&né Gchyty (1a) pazemi
natazenymi nad zemi. PaZe jsou natazené
dold a lokty mirn& pokréené.

3. Vystréte hyzdé dozadu a jdéte do podiepu.
Pfi tom dbeijte na to, aby trup byl napfimen
mirn& dopfedu.

Koneéna poloha

4. Napnéte hyzd'ové, pazni a bfisni svaly.

5. Svihem vysvihnéte vyrobek t&sné u t&la pred
sebou do vysky hrudniku. Ruce jsou nyni pod
vyrobkem.

6. Tdhnéte lokty dozadu a $vihem napnéte
paze s vyrobkem nahoru nad hlavu.

7. Sou&asné& s pohybem pazi protdhnéte své
t&lo. Kolena zdstanou mirné pokréend a pé-
nev rovnd.

8. V této poloze chvili zistarite a potom pokréte
paze, tak aby vyrobek zase lezel na rukou
ve vysce hrudniku.

9. Predlokti natdhnéte dold a s mirné nakloné-
nym trupem jdéte dold.

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

Dulezité: BEhem celého cviéeni udrzujte

zéda rovna. Svih nahoru mizete zesilit

protazenim v kycdlich.

Squaty (obr. D)

Vychozi poloha

1. Postavte se nohama na podlahu na Sitku ro-
men. Spicky prstt sméfuji dopfedu a kolena
jsou lehce pokréend.

2. Polozte vyrobek uprostied podélné strany na
jedno rameno a rukama jej pevné drite.

Koneéna poloha

3. Napnéte hyzd'ové, pazni a bfisni svaly.

4. Vystrete hyzdé dozadu a jdéte do podfepu.
Pfi tom dbeijte na to, aby trup byl napfimen
mirn& dopfedu.

5. Drzte krétce polohu a pak se vrafte zpét do
vychozi polohy.

6. Cviceni opakujte 10 az 15krét ve tfech
sériich a pak vyméiite strany.
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Dulezité: BEhem celého cvi¢eni udrzujte
zada rovna.

Zvedani kFizem (obr. E)

Vychozi poloha

1. Postavte se nohama na podlahu na sitku ra-
men. Spicky prsti smé&fuji dopfedu a kolena
jsou lehce pokréend.

2. Drzte vyrobek za pfiéné Gchyty (1a) v dold
natazenych pazich blizko u t&la. Lokty jsou
mirné ohnuté.

Koneéna poloha

3. Napnéte hyzd'ové, pazni a bfiini svaly.

4. Narovnany trup naklofite dopfedu a levou
natazenou nohu vystréte dozadu.

5. Drzte krétce polohu a pak se vrafte zpét do
vychozi polohy.

6. Cvigeni opakujte 10 az 15krét ve trech
sériich, pak vymé&hte nohy.

Dulezité: BEhem celého cviéeni udrzujte

zéada rovna.

Vypad s rotaci (obr. F)

Vychozi poloha

1. Postavte se nohama na podlahu na Sitku ro-
men. Spicky prsti smé&fuji dopfedu a kolena
jsou lehce pokréend.

2. Drzte vyrobek za pfiné Gchyty (1a) v dold
natazenych pazich vpfedu blizko u t&la.
Lokty jsou mirn& ohnuté.

Koneéna poloha

3. Napnéte hyzd'ové, pazni a bfi3ni svaly.

4. Pravou nohou udélejte vypad dopiedu a sou-
&asné pohybujte vyrobkem do strany az
k pravému stehnu. Dbeite na to, aby zadni
koleno zistalo t&sné& nad zemi a panev byla
rovnd.

5. Nyni posadte zadni nohu dopfedu do
vypadu a souéasné pohybuite vyrobkem do
strany az k levému stehnu.

6. Drzte krétce polohu a pak se vrafte zpét do
vychozi polohy.

7. Cviéeni opakujte 10 az 15krat ve trech
sériich, pak vyméite nohy.

Dulezité: BEhem celého cviéeni udrzujte

zéda a hlavu rovné.



Biceps obéma rukama (obr. G)

Vychozi poloha

1. Postavte se nohama na podlahu na Sitku ro-
men. Spicky prsti smé&fuji dopfedu a kolena
jsou lehce pokreend.

2. Drzte vyrobek ob&ma rukama za podélné

Ochyty (1¢) v dold natazenych pazich dopfe-

du. Lokty jsou mirné& ohnuté.

Koneéna poloha

3. Napnéte svaly rukou.

4. Pomalu tahejte vyrobek piedloktimi k sobé.
Predlokti a lokty zdstavaiji blizko u téla.

5. Ramena zUstévaiji dole a hlava je v prodlou-
Zeni patefe.

6. Drzte krétce polohu a pak se vrafte zpét do
vychozi polohy.

7. Cviceni opakujte 10 az 15krét ve trech sériich.

Dulezité: BEhem celého cviéeni udriujte

zéda a panev rovné. Predlokti a lokty

zUstavaji béhem cviceni blizko v téla.

Biceps jednou rukou (obr. H)

Vychozi poloha

1. Postavte se nohama na podlahu na Sitku ro-
men. Spicky prstt sm&fuji dopfedu a kolena
jsou lehce pokréend.

2. Drzte vyrobek jednou rukou za postranni
dchyt (1b) v dold nataZené pazi pred télem.
Loket je mirné ohnuty.

Koneénd poloha

3. Napnéte svaly rukou.

4. Pomalu tahejte vyrobek pfedloktim k sobé.
Predlokti a loket zdstavaii blizko u téla.

5. Rameno zUstéva dole a hlava je v prodlou-
Zeni patefe.

6. Drzte krétce polohu a pak se vratte zpét do
vychozi polohy.

7. Cvi&eni opakujte 10 az 15krdt ve tfech
sériich a pak vyméfite paze.

Dulezité: BEhem celého cviéeni udriujte

zéda a panev rovné. Predlokti a loket

pohybuijici se paze zistava béhem cvi-
¢eni blizko v téla.

Klik - tahani vyrobku (obr. 1)

Vychozi poloha

1. Jdéte do polohy na klik. Hlava, zdda a nohy
jsou v jedné linii.

2. Polozte vyrobek na levou stranu vedle své
levé paze.

Koneéna poloha

3. Napnéte svaly pazi, hyzdové a bfisni svaly.

4. Pravou rukou pod svym té&lem uchopte
postranni Gchyt (1b) vyrobku a protdhnéte jej
pod télem, az budete mit paZi natazenou na
strané vedle t&la.

5. Hlava zistéva v prodlouzeni pétefe a pdnev
z0stdvé rovnd.

6. O tuto pazi se nyni opfete a levou rukou
uchopte pod t&lem Gchyt vyrobku a prota-
hujte vyrobek pod télem, az budete mit pazi
natazenou na strané vedle t&la.

7. Cvieni opakujte 10 az 15krét ve trech sériich.

Dulezité: Béhem cviceni neustdle udr-

Zujte napéti téla a vyrobek tahejte na

stranu v jedné linii.

Klik - zveddni jednotlivé kapsy

(obr. J)

Vychozi poloha

1. Polozte dvé& naplnéné jednotlivé kapsy Gchy-
ty smé&Fujicimi nahoru pfred sebe na zem.

2. Jdéte do polohy na klik. Hlava, zdda a nohy
jsou v jedné linii.

3. Uchopte Gchyty jednotlivych kapes a rukama
se o jednotlivé kapsy zaprete.

Koneéna poloha

4. Napnéte svaly pazi, hyzd'ové a bfisni svaly.

5. Pravou rukou uchopte Gchyt jednotlivé kapsy
a vytahnéte pravy loket vysoko nahoru.

6. Hlava zdstavé v prodlouzeni patefe a panev
z0stdvd rovnd.

7. Zostante chvili v této poloze a pak se vrafte
zpét do vychozi polohy.

8. Cviceni opakuijte na pravé stran& 10 az
15krét ve tfech sériich a pak vyméhte paze.

Dulezité: BEhem cviéeni neustale udrzuj-

te napéti téla.

Zavérecné protahovani

Po kazdém cviéenim si udélejte dostatek Easu
na protazeni. NiZe naleznete popis nékolika
jednoduchych cviko.

Jednotlivé cviky byste méli provadét 3krat na
kaZzdé strané po dobu 5 sekund.
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Sijové svaly

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

PaZe a ramena

1. Postavte rovng, kolena jsou mirné pokréend.

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

3. Levou rukou uchopte pravy loket a zatlaéte
dozadu.

4. Vyméite strany a opakujte cviceni.

Svaly nohou
1. Postavte se rovné a zvednéte jednu nohu
ze zemé.
2. Provédéijte pomaly krouzivy pohyb nejprve
na jednu a poté na druhou stranu.
3. Po chvili nohy vystfidejte.
Dulezité: Dbejte na to, abyste méli steh-
na rovnobézné. Panev pfitom vysuiite
dopredu, trup zistava vzpFimeny.
Uskladnéni, cisténi
Pokud vyrobek nepouzivéte, skladuijte jej vzdy
suchy a &isty pfi pokojové teploté.
Cistéte pouze vlhkym hadfikem a nésledné
offete do sucha.
DULEZITE! K &igténi nikdy nepouziveijte agresivni
Cistici prostiedky.
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Pokyny k likvidaci

Vyrobek a obalovy materidl likvidujte do odpa-
du podle aktudlnich mistnich pfedpisd. Obalovy
materidl, jako napf. féliové sa&ky, nepatii do
détskych rukou. Obalovy material uchovéveijte z
dosahu déti.

52 Zlikvidujte produkty a baleni ekologicky.

/N, Recyklagni kéd identifikuje rozné
D materigly pro recyklaci. Kéd se skladé z
Y S A
recyklagniho symbolu - ktery indikuje
recyklagni cyklus - a &isla identifikujiciho
materidl.
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Pokyny k zaruce a probéhu
sluzby

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

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

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

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

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

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

IAN: 380978_2110

& Servis Cesko
Tel. 800143873
E-Mail: deltasport@lidl.cz



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

Rozsah dodavky (obr. A)

1 x posilfiovaci vak so 6 rokami (1)
4 x jednotlivé vrecko, naplnitelné (2)
1 x ndvod na pouzivanie

1 x krétky névod

Technické udaje
Rozmery tréningového vreca s pieskom

(bez rdgok): cca 50 x 16 x 20 cm (d x v x D)

Rozmery jednotlivého vrecka:
cca 47,5 x 15 cm (d x 3)

Jednotlivé vrecko max. néplf: cca 4,5 kg

Maximélna tréningova hmotnost:
Max. nalozenie = 4 jednotlivé vreckd cca 18 kg

Max. celkovd hmotnost vrat. jednotlivych
vreciek = cca 19 kg

Materidl jednotlivého vrecka:
Vrchny materidl: 100 % polychlorid
Vndtorny materidl: 100 % polyester

& Ddtum vyroby (mesiac/rok):

04/2022

Urcené pouzitie

Tento fitnes vyrobok je koncipovany na pouzitie
v stkromnej oblasti a nie je vhodny na medicin-
ske a komercéné Gely.

Vyrobok je vhodny len na pouzitie v interiéri.
Vyrobok nie je vhodny pre deti do 14 rokov.

YA Bezpecnosiné pokyny

Nebezpeéenstvo poranenia!

e Skér nez zaénete cvidif, poradte sa so svojim
lekarom. Uistite sa, Ze ste zdravy a mbzete
vyrobok pouZivaf na cvigenie.

* Nezabudnite sa pred cviéenim vZdy zahriaf
a cvicte adekvatne svojej aktudlnej 3portovej
vykonnosti.

Pri prili§ velkom zafaZeni a pretrénovani
hrozia vazne poranenia. Pri fazkostiach,
pocite slabosti alebo Gnavy tréning okamzite
preruste a kontaktujte svojho lekara.

* Ndvod na pouzivanie spolu s prikladmi cvikov

majte vzdy poruke.

Tehotné Zeny by mali cvigenie vykondvat len

po konzultacii so svojim lekdrom.

¢ Vyrobok méze v rovnakom &ase pouzZivaf len
jedna osoba.

* Okolo miesta cviéenia musi byt volny priestor

cca 0,6 m (obr. K).

Trénujte len na rovnom a nesmyklavom

podklade.

Vyrobok nepouZivajte v blizkosti schodov

alebo schodiskovych odpogivadiel.

Pred kazdym tréningom skontrolujte zatvoreny

Zips vyrobku a suché zipsy jednotlivych vreciek.

* Vyrobok sa smie naplnit iba s dodanymi
jednotlivymi vreckami.

Mimoriadna opatrnost — nebez-
pecenstvo poranenia deti!

* Nedovolte defom pouZivaf tento vyrobok
bez dozoru. Pouéte ich o spravnom pouziva-
ni vyrobku a vykondvaijte nad nimi dohlad.
Dovolte defom ndéinie pouzivaf len vtedy, ked'
to umoziuje ich dusevny a fyzicky vyvoj. Tento
vyrobok nie je vhodné pouzivat ako hracku.

A Nebezpecenstva v désledku
opotrebenia

* Pred kazdym pouzitim skontrolujte, & vyrobok
nie je poskodeny alebo opotrebovany. Vyrobok
sa mdze pouzivaf len v bezchybnom stave!

* Bezpecnost vyrobku mozno zaruéit len vtedy,
ked'sa vykondvajo pravidelné kontroly posko-
denia a opotrebovania. Pri poskodeniach ho
viac nemdzete pouzivat.
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¢ Diely zvl&st podliehajice opotrebovaniu, ako
napr. ri&ky, sa musia pred kazdym pouZitim
skontrolovaf vzhladom na poskodenie.
PouzZivaijte len origindlne ndhradné diely.
Vyrobok chréite pred extrémnymi teplotami,
slnkom a vlhkostou.

Nespravne skladovanie a pouZivanie vyrobku
méze viest k predéasnému opotrebovaniv, &o
mébze spdsobif poranenia.

Maximélne pripustnd tréningové hmotnosf
tohto vyrobku zodpovedd maximdalnemu
naloZeniu so 4 jednotlivymi vreckami:

Max. naloZenie = 4 jednotlivé vreckd cca 18 kg
Max. celkova hmotnost vrét. jednotlivych
vreciek = cca 19 kg

Plnenie jednotlivych vreciek
(obr. B)

1. Otvorte suchy zips jednotlivého vrecka (2a).
2. Napliite jednotlivé vrecko pieskom (nie je

v rozsahu dodavky) a zatvorte suchy zips.
Upozornenie: Jednotlivé vrecko napliite
maximélne 4,5 kg piesku. Inak hrozi preplnenie
a jednotlivé vrecko sa nebude daf zavrief.
Upozornenie: V pripade citlivych podldh a na
zabrdnenie &o najmensim Unikom piesku odporiée-
me pouzit dodatoény obal okolo vriec s pieskom.

Vyprazdnenie jednotlivych
vreciek

1. Otvorte suchy zips jednotlivého vrecka.
2. Piesok Uplne vysypte.

Upozornenie: Jednotlivé vrecka dplne vy-
prazdnite a odstrdfte pripadné zvysky piesku.

Naplnenie vyrobku jednotli-

vymi vreckami (obr. B)

1. Vlozte do vyrobku (1) jedno az 3tyri jednotli-
vé vreckd (2) podla pozadovanej hmotnosti.

2. Upevnite jednotlivé vrecké vnitri vyrobku
tak, Ze upinacie spony (2b) zatlagite na
boéné suché zipsy (1d).

3. Pred zaatim tréningu vyrobok uzavrite.

Vseobecné pokyny na cvicenie

Priebeh tréningu
* Noste pohodIné 3portové oblegenie a 3porto-
v obuv.
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Zahreijte sa pred kazdym tréningom a postup-
ne polavte v tréningu.

Medzi cvieniami robte dostatoéne dlhé pre-
stavky a pite primerané mnoZstvo vody.

Ako zagiato&nik nikdy netrénuite s prilis vysokou
zéfazou. Intenzitu tréningu zvy3ujte pomaly.
V3etky cvi€enia vykondvaijte rovnomerne, nie
nérazovo a rychlo.

Dbaijte na pravidelné dychanie.

Vydychujte pri némahe a nadychuite sa pri
uvolneni.

Ddvaite pozor na spravne drzanie tela poéas
vykondvania cvicenia.

Zahriatie

Pred kazdym tréningom venuijte dostatok &asu
zahriatiu. V nasledujicom texte vdm na tento
0&el opiseme jednoduché cviky.

Prisludné cviky by ste mali vzdy opakovaf 2-
az 3-krat.

Svaly zatylku

1. Pomaly oté&aijte hlavou dolava a doprava.
Opakujte tento pohyb 4- az 5-krat.

2. Pomaly krozte hlavou najprv do jedne;,
a potom do druhej strany.

Ruky a plecia
. Ruky si prekrizte za chrbtom a opatrne ich fa-
haijte hore. Ak pritom zohnete hornd &ast trupu
dopredu, optimélne sa zahrejd vietky svaly.
2. Oboma ramenami krizte s6&asne dopredu
a po jednej minite zmeiite smer.
3. Plecia fahajte k uSiam a opéf ich spustite.
4. Striedavo krizte raz [avou a raz pravou
rukou dopredu a po mindte zase dozadu.
Délezité: Nezabudnite pri tom pokojne
d'alej dychat’!

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

Celé telo (obr. C)

Vychodiskové poloha

1. Postavte sa na Sirku pliec s nohami na podla-
hu. Spicky prstov ukazuji dopredu.

2. Vyrobok drzte za prie¢ne prebiehajice ruko-
véte (1a) s vystretymi rukami nad podlahou.
Ruky si vystreté nadol a lakte mierne ohnuté.



3. Zadok natiahnite dozadu a zohnite kolend.
Dbaijte pritom na to, aby bola hornd &ast
tela nahnutd mierne dopredu.

Koneénd poloha

4. Napnite svalstvo zadku, rik a brucha.

5. Svihom vyrobok nadvihnite blizko popri
tele pred sebou do vysky pfs. Ruky sa teraz
nachddzaji pod vyrobkom.

6. Lakte potiahnite dozadu a $vihom vystrite
ruky s vyrobkom nahor nad svoju hlavu.

7. St&asne s pohybom rik vystrite svoje telo. Ko-
lend zostant mierne pokréené a panva rovnd.

8. Krdtko vydrzte v tejto polohe a potom ohnite
ruky, takze bude vyrobok znovu lezaf na
rukdch vo vyske pfs.

9. Vystrite predlaktia nadol a chodte dole
s mierne predklonenym trupom.

10. Opakujte cvik 10- az 15-krét v troch koldch
cvikov.

Délezité: Poéas celého cvié¢enia udrzia-

vajte rovny chrbat. Svih nahor mézete

zosilnif vystretim bokov.

Drepy (obr. D)

Vychodiskovéa poloha

1. Postavte sa na 3irku pliec s nohami na podla-
hu. Spicky prstov ukazuji dopredu a kolend
s6 mierne ohnuté.

2. Polote vyrobok pozdiznou stranou stredovo
na plecia a drzte ho pevne rukami.

Koneéna poloha

3. Napnite svalstvo zadku, rok a brucha.

4. Zadok natiahnite dozadu a zohnite kolend.
Dbaijte pritom na to, aby bola hornd &ast
tela nahnutd mierne dopredu.

5. Na chvilu vydrzte v tejto polohe a potom sa
vréfte do vychodiskovej polohy.

6. Cvigenie opakujte 10- az 15-krdt v troch
kolach cvikov a potom vymefite strany.

Délezité: Poéas celého cvié¢enia udrzia-

vaijte rovny chrbat.

Prieéne zdvihanie (obr. E)

Vychodiskova poloha

1. Postavte sa na 3irku pliec s nohami na podla-
hu. Spicky prstov ukazujis dopredu a kolend
s6 mierne ohnuté.

2. Vyrobok drzte za prie¢ne prebiehajice ruko-
véte (1a) s nadol vystretymi rukami blizko pri
tele. Lakte so mierne ohnuté.

Koneéna poloha

3. Napnite svalstvo zadky, rik a brucha.

4. Naklofte vystrety trup dopredu a st&asne
[avy, vystretd nohu dozadu.

5. Na chvilu vydrzte v tejto polohe a potom sa
vrétte do vychodiskovej polohy.

6. Cvicenie opakujte 10- az 15-krat v troch
kolach cvikov a potom vymefite nohu.

Délezité: Pocas celého cvicenia udrzia-

vaijte rovny chrbat.

Vypad s rotdciou (obr. F)

Vychodiskové poloha

1. Postavte sa na Sirku pliec s nohami na podla-
hu. Spicky prstov ukazuji dopredu a kolend
s6 mierne ohnuté.

2. Vyrobok drzte za prie¢ne prebiehajice ruko-
véte (1a) s nadol vystretymi rukami vpredu
blizko pri tele. Lakte sG mierne ohnuté.

Koneéna poloha

3. Napnite svalstvo zadku, rok a brucha.

4. Pravou nohou urobte vypad dopredu a vyro-
bok st&asne presuite nabok k pravému steh-
nu. Dbaijte o to, aby zadné koleno zostalo
tesne nad zemou a panva bola rovné.

5. Zadnou nohou urobte vypad dopredu
a vyrobok si¢asne presuiite nabok k lavému
stehnu.

6. Na chvilu vydrzte v tejto polohe a potom sa
vréfte do vychodiskovej polohy.

7. Cvi¢enie opakujte 10- az 15-krét v troch
kolach cvikov a potom vymefite nohu.

Délezité: Poéas celého cvié¢enia udrzia-

vaijte chrbat a hlavu rovno.

Biceps obojruéne (obr. G)

Vychodiskové poloha

1. Postavte sa na irku pliec s nohami na podla-
hu. Spicky prstov ukazuji dopredu a kolend
s6 mierne ohnuté.

2. Vyrobok drste oboma rukami za pozdizne
prebiehajice rukoviéte (1c) s nadol vystrety-
mi rukami dopredu. Lakte si mierne ohnuté.

Koneéna poloha

3. Napnite svaly ramien.

4. Vyrobok pomaly potiahnite predlaktiami
k sebe. Ramend a predlaktia zostavaiji
blizko pri tele.

5. Plecia zostavajt dole a hlava je v predizen
chrbtice.
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6. Na chvilu vydrzte v tejto polohe a potom sa
vréfte do vychodiskovej polohy.

7. Opakujte cvik 10- az 15-krét v troch kolach
cvikov.

Délezité: Pocas celého cvicenia udrzia-

vaijte chrbat a panvu rovno. Ramena

a predlaktia zostavaju pocas cvicenia

blizko pri tele.

Biceps jednoruéne (obr. H)

Vychodiskova poloha

1. Postavte sa na irku pliec s nohami na podla-
hu. Spicky prstov ukazujs dopredu a kolend
sU mierne ohnuté.

2. Vyrobok drzte jednou vystretou rukou za jed-

nu bo&nd ricku (1b) s rukou vystretou nadol
pred telom. Lakef je mierne ohnuty.

Koneéna poloha

3. Napnite svaly ramien.

4. Vyrobok pomaly potiahnite predlaktim
k sebe. Rameno a predlaktie zostava blizko
pri tele.

5. Plece zostdva dole a hlava je v predizent
chrbtice.

6. Na chvilu vydrzte v tejto polohe a potom sa
vréfte do vychodiskovej polohy.

7. Cvi€enie opakujte 10- az 15-krdt v troch
kolach cvikov a potom vymefite ruku.

Délezité: Poéas celého cviéenia udrzia-

vaijte chrbat a panvu rovno. Rameno

a predlaktie pohybujucej sa ruky zosta-

vaju poéas cviéenia blizko pri tele.

Podpor lezmo - fahanie vyrobku

(obr. 1)

Vychodiskova poloha

1. Chodte do polohy podporu lezmo. Hlava,
chrbét a nohy tvoria jednu liniu.

2. Vyrobok polozte na [avi stranu vedla svojej
[avej ruky.

Koneénd poloha

3. Napnite svaly rok, sedacie a brugné svaly.

4. Pravou rukou pod telom uchopte boéni rié-
ku (1b) vyrobku a potiahnite ho popod svoje
telo, kym nebude ruka na boku tela vystretd.

5. Hlava zostdva v predizeni chrbtice a panva
rovnd.
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6. Touto rukou sa teraz podoprite a [avou
rukou pod telom uchopte ricku vyrobku
a potiahnite ho popod svoje telo, kym nebu-
de ruka na boku tela vystretd.

7. Opakujte cvik 10- az 15-krét v troch kolach
cvikov.

Dolezité: Poéas cvic¢enia udrziavaijte

stale napnuté telo a vyrobok tahajte

nabok vzdy v jednej linii.

Podpor lezmo - nadvihnutie jednot-

livého vrecka (obr. J)

Vychodiskova poloha

1. Polozte dve naplnené jednotlivé vreckd
s ri¢kami nahor pred seba na zem.

2. Chodte do polohy podporu lezmo. Hlava,
chrbdt a nohy tvoria jednu liniu.

3. Uchopte riéky na jednotlivych vreckéch
a oprite sa rukami o jednotlivé vreckd.

Koneéna poloha

4. Napnite svaly rok, sedacie a brugné svaly.

5. Uchopte ri&ku na jednotlivom vrecku pravou
rukou a potiahnite pravy laket d'aleko nahor.

6. Hlava zostdva v predizeni chrbtice a panva
rovnd.

7. Ostante chvilu v tejto polohe a potom prejdi-
te znovu do vychodiskovej polohy.

8. Cvigenie opakujte 10- az 15+krét v troch
kolach cvikov na pravej strane a potom
vymefite ruku.

Délezité: Poéas cviéenia udrziavajte

stale napnuté telo.

Strecing

Po kazdom cviéeni sa dostatoéne ponafahuite.
V nasledujicom texte vam na tento G&el opideme
jednoduché cviky.

Prisluné cviky by ste mali vykondvat 3-krét na
kazdu stranu, vzdy po 5 sekind.

Svaly zatylku

Stojte uvolnene. Jednou rukou zl'ahka pritiahnite
hlavu najprv dol'ava, potom doprava. Pri tomto
cviku sa nafahuji svaly po bokoch vésho krku.



Ruky a plecia
Postavte sa vzpriamene, kolend si mierne
zohnuté.

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

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

4. Zmefite strany a cvik zopakujte.

Svaly ndh
. Stojte vzpriamene a nadvihnite nohu z pod-
lozky.
2. Pomaly fou kriZte najprv do jednej, potom
do druhej strany.
3. Po chvilke nohu vymeipite.
Délezité: Dbaijte na to, aby vase stehna
zostali paralelne vedl'a seba. Panvu
pritom posuiite dopredu, horna éast
tela zostava vzpriamenad.

Skladovanie, éistenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy

a &isty pri izbovej teplote.

Cistite len vlhkou &istiacou handrigkou a nako-
niec utrite dosucha.

DOLEZITE! Vyrobok nikdy negisfite ostrymi &istia-
cimi prostriedkami.
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Pokyny k likvidacii

Vyrobok a obalovy materidl zlikvidujte v stlade
s aktudlnymi miestnymi predpismi. Obalovy
materidl, ako napr. féliové vreciko nepatri do
rok deti. Obalovy materidl uschovajte mimo
dosahu deti.

54 Vyrobky a obaly likvidujte ekologickym
%A spSsobom.

/. Recyklagny kéd sliZi na oznadenia
C:) réznych materidlov na navrdtenie do
" obehu opétovného vyuzitia. Kéd sa
skladd z recyklagného symbolu - ktory mé
odzrkadl'ovaf zhodnotenie recyklaényého

obehu - a ¢&islo oznaéujice materidl.

Pokyny k zaruke a priebehu
servisu

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

Zéaruka plati len na chyby materidlu a spracova-
nia. Zaruka sa netyka dielov, ktoré podliehaijo
beznému opotrebeniu a preto ich mozno pova-
Zovaf za opotrebitelné diely (napr. batérie), ako
aj krehkych dielov, napr. vypinace, akumulétory
alebo diely, ktoré st vyrobené zo skla.

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

Zéaruku je mozné uplatnif len poéas zaruénej
lehoty po predlozeni origindlu pokladniéného
dokladu. Origindl pokladni¢ného dokladu
prefo prosim uschovaite. Z&ruénda doba sa kvéli
pripadnym zaruénym opravém, zékonnej zdruke
alebo ako obchodné gesto nepredlzuje. Plati to
aj pre vymenené a opravené diely.

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

- bezplatne opravime, vymenime alebo vratime
kipnu cenu. Dalsie préva zo zaruky nevyply-
vajo.

Vase z&konné préva, hlavne ndroky na zéruéné
plnenie voli prisluinému predajcovi, nie s touto
zdrukou obmedzené.

IAN: 380978_2110

GO Servis Slovensko
Tel: 0850232001
E-Mail: deltasport@lidl.sk
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iEnhorabuenal
Con su compra se ha decidido por un articulo
de gran calidad. Familiaricese con el articulo
antes de usarlo por primera vez.
Para ello, lea detenidamente las
siguientes instrucciones de uso.
Use el articulo solo de la forma descrita y para
los campos de aplicacién indicados. Conserve
estas instrucciones de uso a buen recaudo.
Entregue todos los documentos en caso de
traspasar el articulo a terceros.

Alcance de suministro (Fig. A)

1 saco de arena de entrenamiento con 6 asas (1)

4 bolsas individuales para llenar (2)
1 instrucciones de uso
1 guia rapida

Datos técnicos

Dimensiones del saco de arena de entrenamiento:

aprox. 50 x 16 x 20 cm (L x Al x &)

Dimensiones de cada bolsa individual:
aprox. 47,5 x 15 c¢m (L x An)

Llenado max. de cada bolsa individual:
aprox. 4,5 kg
Peso mdximo de entrenamiento:

Carga max. = 4 bolsas individuales,
aprox. 18 kg

Peso total méx. con bolsas individuales =

aprox. 19 kg

Material de las bolsas individuales:
Material exterior: 100 % policloruro
Material interior: 100 % poliéster

& Fecha de fabricacién (mes/afio):
04/2022

Uso previsto

El articulo deportivo estd concebido para uso
privado y no es apto para fines médicos ni
comerciales.

El articulo solo es apto para su uso en interiores.

El articulo no es apropiado para nifios menores
de 14 afios.
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/\ Indicaciones de seguridad

iPeligro de lesiones!

Consulte con su médico antes de comenzar
con el entrenamiento. Asegirese de que su es-
tado de salud es apto para el entrenamiento.
Recuerde siempre calentar antes del entrena-
miento y ejercitese de acuerdo a su capaci-
dad de ejercicio actual.
Los esfuerzos desmesurados y el exceso de
entrenamiento pueden ocasionar lesiones
graves. En caso de molestias, debilidad o can-
sancio, inferrumpa el entrenamiento de inme-
diato y consulte con un médico.
Conserve las instrucciones de uso con las
indicaciones de ejercicios siempre al alcance.
Las mujeres embarazadas deberian realizar
el entrenamiento solo después de consultar
con su médico.
El articulo solo debe ser usado por una perso-
na ala vez.
Alrededor del drea de entrenamiento debe
haber una zona libre de aprox. 0,6 m (Fig. K).
Entrene solamente sobre una superficie plana
y antideslizante.
No utilice el articulo cerca de escaleras o
escalones.
Antes de cada entrenamiento, compruebe
que la cremallera del articulo estd cerrada y
los cierres de gancho y bucle de las bolsas
individuales estan enganchados.
El articulo solo se debe llenar con las bolsas
individuales suministradas.

Precaucién especial: jpeligro de

lesiones para nifos!
No permita que los nifios utilicen este articulo
sin supervisién. Indiqueles el uso adecuado
del articulo y superviselos en todo momento.
Autorice el uso solo si el desarrollo mental y
fisico de los nifios lo permite. Este articulo no
es apto como juguete.

A Peligro por desgaste

Compruebe antes de cada uso que el articulo
no presenta dafios ni desgaste. Solo se debe
usar el articulo si se encuentra en un estado
Sptimo.



¢ La seguridad del articulo solo se puede
garantizar si se comprueba regularmente que
no tenga dafios ni desgaste. Si estd dafiado,
ya no debe seguir usandolo.
Las piezas especialmente sujetas a desgaste,
p. €j., las asas, deben comprobarse antes
de cada uso para verificar que no muestran
dafos.
Utilice solamente repuestos originales.
Proteja el articulo ante las temperaturas extre-
mas, el sol y la humedad.
El almacenamiento y uso no adecuados del
articulo pueden tener como consecuencia un
desgaste prematuro, lo cual puede causar
lesiones.
¢ El peso méximo admisible de entrenamiento
de este articulo corresponde a la carga maxi-
ma con 4 bolsas individuales:
Carga méx. = 4 bolsas individuales,
aprox. 18 kg
Peso total max. con bolsas individuales =
aprox. 19 kg

Llenado de las bolsas
individuales (Fig. B)

1. Abra el cierre de gancho y bucle de la bolsa
individual (2a).

2. Llene la bolsa individual con arena (no
incluida en el alcance de suministro) y en-
ganche el cierre de gancho y bucle.

Nota: Tenga en cuenta que las bolsas indi-

viduales se pueden llenar con un méximo de

4,5 kg de arena. De lo contrario existe el riesgo

de un llenado excesivo y que la bolsa individual

no se pueda cerrar correctamente.

Nota: En caso de suelos delicados y para

evitar pequefas fugas, recomendamos colocar

una funda adicional a los sacos de arena.

Vaciado de las bolsas
individuales

1. Abra el cierre de gancho y bucle de la bolsa
individual.

2. Vacie completamente la arena.

Nota: Preste atencién a vaciar completamente

las bolsas individuales y retirar eventuales restos

de arena.

Llenado del articulo con
bolsas individuales (Fig. B)

1. Segun el peso deseado, coloque entre una'y
cuatro bolsas individuales (2) en el articulo (1).

2. Fije las bolsas individuales en el interior del
articulo, aplicando las lengiietas de gancho
y bucle (2b) en los cierres de gancho y
bucle laterales (1d).

3. Cierre el articulo antes de comenzar con el
enfrenamiento.

Indicaciones generales de
entrenamiento

Procedimiento de entrenamiento

* Lleve ropa deportiva cémoda y zapatos

deportivos.

Caliente antes de cada entrenamiento y vaya

terminando el entrenamiento poco a poco.

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

» Como principiante, nunca entrene con una

carga muy alta. Incremente la intensidad del

entrenamiento lentamente.

Realice todos los ejercicios uniformemente, no

de manera brusca y rapida.

* Vigile que su respiracién sea uniforme.
Exhale durante los esfuerzos e inhale durante
las descargas.

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

Calentamiento

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

Deberia repetir cada ejercicio de 2 a 3 veces.

Musculos del cuello

1. Gire la cabeza lentamente hacia la izquier-
da y hacia la derecha. Repita este movimien-
to de 4 a 5 veces.

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

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

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

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

4. Realice movimientos circulares alternados
con el brazo izquierdo y con el brazo dere-
cho hacia delante y después de un minuto
hacia atrds.

Importante: iNo se olvide de seguir

respirando de forma calmada!

Propuestas de ejercicios

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

Todas las partes del cuerpo (Fig. C)

Posicién inicial

1. Coléquese con los pies separados a una
distancia equivalente a la anchura de los
hombros. Los dedos de los pies deben apun-
tar hacia delante.

2. Sujete el articulo por las asas transversa-
les (1a) con los brazos estirados sobre el
suelo. Los brazos deben estar estirados
hacia abajo y los codos ligeramente flexio-
nados.

3. Estire los gluteos hacia atrds y flexione las
rodillas. Asegirese de que el torso esté
erguido ligeramente hacia delante.

Posicién final

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

5. Con un movimiento dindmico, bascule el
articulo junto al cuerpo hasta la altura del
pecho. Entonces, las manos deben quedar
situadas debajo del articulo.

6. Estire los codos hacia atrds y suba los
brazos con el articulo con un movimiento
dindmico por encima de la cabeza.

7. Al mover los brazos, estire a la vez el
cuerpo. Mantenga las rodillas ligeramente
flexionadas y la pelvis en posicién recta.
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8. Permanezca un momento en esta posicidn y
flexione después los brazos, de modo que
el articulo quede situado de nuevo sobre sus
manos a la altura del pecho.

9. Estire los antebrazos hacia abajo y baje con
el torso ligeramente inclinado hacia delante.

10.Repita el ejercicio de 10 a 15 veces en tres
tandas.

Importante: Mantenga la espalda recta

durante todo el ejercicio. Puede refor-

zar el movimiento basculante hacia
arriba estirando las caderas.

Sentadillas (Fig. D)

Posicién inicial

1. Coléquese con los pies separados a una
distancia equivalente a la anchura de los
hombros. Los dedos de los pies deben apun-
tar hacia delante y las rodillas deben estar
ligeramente flexionadas.

2. Coloque el articulo con su lado longitudinal
en posicién centrada en un hombro y sujéte-
lo con las manos.

Posicién final

3. Tense la musculatura de los gliteos, los
brazos y el abdomen.

4. Estire los gliteos hacia atrés y flexione las
rodillas. Asegirese de que el torso esté
erguido ligeramente hacia delante.

5. Mantenga un momento esta posicién y
después regrese a la posicién inicial.

6. Repita el ejercicio de 10 a 15 veces en tres
tandas y cambie de lado.

Importante: Mantenga la espalda recta

durante todo el ejercicio.

Peso muerto (Fig. E)

Posicién inicial

1. Coléquese con los pies separados a una
distancia equivalente a la anchura de los
hombros. Los dedos de los pies deben apun-
tar hacia delante y las rodillas deben estar
ligeramente flexionadas.

2. Sujete el articulo por las asas transversales
(Ta) con los brazos estirados hacia abajo
junto al cuerpo. Los codos deben estar
ligeramente flexionados.



Posicién final

3. Tense la musculatura de los gliteos, los
brazos y el abdomen.

4. Bascule el torso estirado hacia delante y, a
la vez, la pierna izquierda estirada hacia
atrds.

5. Mantenga un momento esta posicién y
después regrese a la posicién inicial.

6. Repita el ejercicio de 10 a 15 veces en tres
tandas y cambie de pierna.

Importante: Mantenga la espalda recta

durante todo el ejercicio.

Zancada con rotacién (Fig. F)

Posicién inicial

1. Coléquese con los pies separados a una
distancia equivalente a la anchura de los
hombros. Los dedos de los pies deben apun-
tar hacia delante y las rodillas deben estar
ligeramente flexionadas.

2. Sujete el articulo por las asas transversales
(Ta) con los brazos estirados hacia abajo
por delante junto al cuerpo. Los codos
deben estar ligeramente flexionados.

Posicién final

3. Tense la musculatura de los gliteos, los
brazos y el abdomen.

4. Con la pierna derecha, dé una zancada
hacia delante y mueva al mismo tiempo el
articulo lateralmente hasta el muslo derecho.
Preste atencién a mantener la rodilla detras
ligeramente por encima del suelo y la pelvis
en posicién recta.

5. Seguidamente, dé una zancada hacia
delante con la pierna que estaba colocada
hacia atrds y mueva al mismo tiempo el arti-
culo lateralmente hasta el muslo izquierdo.

6. Mantenga un momento esta posicién y
después regrese a la posicién inicial.

7. Repita el ejercicio de 10 a 15 veces en tres
tandas y cambie de pierna.

Importante: Mantenga la espalda recta

y la cabeza erguida durante todo el

ejercicio.

Biceps con dos manos (Fig. G)

Posicién inicial

1. Coléquese con los pies separados a una
distancia equivalente a la anchura de los
hombros. Los dedos de los pies deben apun-
tar hacia delante y las rodillas deben estar
ligeramente flexionadas.

2. Sujete el articulo con ambas manos por las
asas longitudinales (1¢) con los brazos esti-
rados hacia abajo delante del cuerpo. Los
codos deben estar ligeramente flexionados.

Posicién final

3. Tense los misculos de los brazos.

4. Acérquese el articulo lentamente al cuerpo
con los antebrazos. La parte superior de los
brazos y los codos se deben mantener cerca
del cuerpo.

5. Los hombros deben permanecer bajados y
la cabeza como prolongacién de la colum-
na vertebral.

6. Mantenga un momento esta posicién y
después regrese a la posicién inicial.

7. Repita el ejercicio de 10 a 15 veces en tres
tandas.

Importante: Mantenga la espalda y la

pelvis rectas durante todo el ejercicio.

Durante el ejercicio, la parte superior

de los brazos y los codos se debe man-

tener cerca del cuerpo.

Biceps con una mano (Fig. H)

Posicion inicial

1. Coléquese con los pies separados a una
distancia equivalente a la anchura de los
hombros. Los dedos de los pies deben apun-
tar hacia delante y las rodillas deben estar
ligeramente flexionadas.

2. Sujete el articulo con una mano por una de
las asas laterales (1b) con el brazo estirado
hacia abajo delante del cuerpo. El codo
debe estar ligeramente flexionado.

Posicién final

3. Tense los misculos de los brazos.

4. Acérquese el articulo lentamente al cuerpo con
el antebrazo. La parte superior del brazo y el
codo se deben mantener cerca del cuerpo.

5. El hombro debe permanecer bajado y la
cabeza como prolongacién de la columna
vertebral.
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6. Mantenga un momento esta posicién y
después regrese a la posicién inicial.
7. Repita el ejercicio de 10 a 15 veces en
3 tandas y cambie de brazo.
Importante: Mantenga la espalda y la
pelvis rectas durante todo el ejercicio.
Durante el ejercicio, la parte superior
del brazo y el codo del brazo que eje-
cuta el movimiento se deben mantener
cerca del cuerpo.

Plancha - arrastre del articulo

(Fig. 1)

Posicién inicial

1. Coléquese en posicién de plancha. La co-
beza, la espalda y las piernas deben formar
una linea.

2. Coloque el articulo en el lado izquierdo
junto a su brazo izquierdo.

Posicién final

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

4. Pase su mano derecha por debajo de su
cuerpo, sujete el asa lateral (1b) del articulo
y arrdstrelo debajo del cuerpo hasta que el
brazo quede estirado lateralmente.

5. La cabeza debe permanecer como exten-
sién de la columna vertebral y la pelvis en
posicién recta.

6. Seguidamente, apéyese en este brazo, pase
su mano izquierda por debajo de su cuerpo,
sujete el asa lateral del articulo y arréstrelo
debajo del cuerpo hasta que el brazo quede
estirado lateralmente.

7. Repita el ejercicio de 10 a 15 veces en tres
tandas.

Importante: Durante el ejercicio, man-

tenga continuamente la tensién corpo-

ral y arrastre el articulo de forma lineal
hacia un lado.

Plancha - levantamiento de bolsas

individuales (Fig. J)

Posicién inicial

1. Coloque dos bolsas individuales llenas con
las asas hacia arriba delante suyo en el suelo.

2. Coléquese en posicién de plancha. La co-
beza, la espalda y las piernas deben formar
una linea.
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3. Sujete las asas en las bolsas individuales y
apdyese con las manos en las bolsas.

Posicién final

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

5. Sujete el asa de la bolsa individual con la
mano derecha y suba ampliamente el codo
derecho.

6. Lla cabeza debe permanecer como exten-
sién de la columna vertebral y la pelvis en
posicidn recta.

7. Permanezca brevemente en esta posicién y
después vuelva a la posicién inicial.

8. Repita el ejercicio en el lado derecho de
10 a 15 veces en 3 tandas y cambie de
brazo.

Importante: Durante el ejercicio, manten-

ga continuamente la tensién corporal.

Estiramiento

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

Deberia realizar cada ejercicio 3 veces por
lado durante 5 segundos.

Musculos del cuello

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

Brazos y hombros

1. Coléquese en posicién erguida, con las
articulaciones de las rodillas ligeramente
flexionadas.

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

3. Con la mano izquierda tome el codo dere-
cho y presiénelo hacia atrds.

4. Cambie de lado y repita el ejercicio.

Musculos de las piernas

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

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



3. Después de un momento cambie de pie.
Importante: Asegurese de que los
muslos permanezcan paralelos y juntos.
Empuje la pelvis hacia delante, mante-
niendo el torso erguido.

Almacenamiento, limpieza

Si no va a utilizarlo, almacene siempre el articu-
lo seco y limpio y a temperatura ambiente.
Limpie solo con un pafio de limpieza himedo y
después seque frotdndolo.

iIMPORTANTE! No lo limpie con productos de

limpieza agresivos.

AXE 24 K

Indicaciones para la
eliminacion

Elimine el articulo y el material de embalaje
conforme a la normativa legal local en la ac-
tualidad. No deje material de embalaje, como
bolsas de pldstico, en manos de nifios. Guarde
el material de embalaje en un lugar inaccesible
para éstos.

54 Deseche los productos y embalajes de

%n manera respetuosa con el medio
ambiente.
/. El cédigo de reciclaje sirve para
Ef) identificar diversos materiales para
” reincorporarlos en el ciclo de reciclaje.

El cédigo consta del simbolo de reciclaje, el
cual debe reflejar el ciclo de recuperacién, y de
un nimero que identifica el material.

Indicaciones relativas a
la garantia y la gestion de
servicios

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

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

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

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

Las demandas derivadas de la garantia sélo
podrén presentarse dentro del periodo de
garantia exhibiendo el comprobante de compra
original. Le rogamos, por ello, que conserve el
comprobante de compra original. El periodo

de garantia no se verd prolongado por ningin
tipo de reparacién realizada con motivo de la
garantia, la garantia legal o como gesto de
buena voluntad. Esto se aplica también a las
piezas sustituidas o reparadas.

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

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

IAN: 380978_2110

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

Leveringsomfang (fig. A)

1 x sandsaek til traening med 6 h&ndtag (1)
4 x indersaek, fyldbar (2)

1 x brugervejledning

1 x kort vejledning

Tekniske data

Maél, treeningssandsaet (uden handtag):
ca. 50 x 16 x 20 cm (I x h x &)

Maél, indersaek: ca. 47,5 x 15 cm (I x b)
Indersaek, maks. péfyldning: ca. 4,5 kg

Maksimal traeningsvaegt:

Maks. péfyldning = 4 indersaekke ca. 18 kg

Maks. samlet vaegt inkl. indersaekke = ca.
19 kg

Materiale, indersaek:
Overmateriale: 100 % polychlorid
Indermateriale: 100 % polyester

& Fremstillingsdato (méned/ér):
04/2022

Bestemmelsesmazessig brug

Denne fitnessartikel er beregnet til privat brug og
er ikke egnet til medicinske og erhvervsmaessige
formal.

Artiklen egner sig til indenders brug.

Artiklen er ikke egnet til bern under 14 ér.
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YA Sikkerhedsanvisninger

Fare for kvaestelser!

¢ Réadfer dig med din laege, inden du begynder

med traeningen. Kontroller, at dit helbred er

egnet til treeningen.

Husk altid at varme op inden traeningen, og

traen i overensstemmelse med din nuveerende

traeningstilstand.

Ved for kraftig anstrengelse og overtraening

kan du komme alvorligt til skade. Hvis du feler

ubehag, svaghed eller traethed, skal du straks
standse fraeningen og sege leegehijzlp.

Opbevar altid brugervejledningen med for-

slag til evelser inden for raekkevidde.

Gravide ber kun treene efter aftale med egen

lege.

Artiklen mé til enhver tid kun anvendes af én

person ad gangen.

Omkring traeningsomrddet skal der vaere et

frirum pé& ca. 0,6 m (fig. K).

Treen kun pé et fladt og skridsikkert underlag.

Anvend ikke artiklen i nserheden aof trapper

eller afsatser.

Kontroller fer hver traening, at artiklens lynl&s

og indersaekkenes burrebénd er lukkede.

Artiklen mé kun fyldes med de medfelgende

indersaekke.

A Veer szerligt forsigtig — fare for
kvzestelser for barn!

* Lad ikke bern bruge denne artikel uden
opsyn. Anvis dem i den korrekte brug of
artiklen, og hold opsyn. Tillad kun bgrn at
bruge redskabet, hvis deres mentale og fysiske
udvikling tillader det. Denne artikel er ikke
egnet til legete.

A Fare pa grund of slitage

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

¢ Artiklens sikkerhed kan kun garanteres, hvis
den regelmaessigt kontrolleres for skader og
slitage. | tilfelde of beskadigelser mé& du ikke
leengere anvende den.

¢ Dele der er szerligt tilbgijelige til at blive slidt,
f.eks. handtagene, skal kontrolleres for beska-
digelse inden hver brug.



 Anvend kun originale reservedele.

¢ Beskyt artiklen mod ekstreme temperaturer,
sollys og fugt.

Forkert opbevaring og brug of artiklen kan
medfere, at den hurtigere bliver slidt, hvilket
kan medfere tilskadekomst.

Den hgijeste tilladte traeningsvaegt for denne
artikel svarer til den maksimale fyldning med
4 indersaekke:

Maks. péfyldning = 4 indersaekke ca. 18 kg
Maks. samlet veegt inkl. inderssekke = ca. 19 kg

Pafyldning af inderseekkene

(fig. B)

1. Abn burreba&ndet pé indersaekken (2a).

2. Fyld indersaekken med sand (medfelger ikke
ved levering), og luk burreb&ndet.

Bemaerk: Sorg for, at en indersaek fyldes med

maksimalt 4,5 kg sand. Ellers er der risiko for, at

indersaekken bliver overfyldt og ikke kan lukkes

rigtigt.

Bemaerk: Vi anbefaler at satte et ekstra over-

traek om sandsaekkene for at beskytte sarte gulve

og undgé selv det mindste drys.

Temning af indersaekkene

1. Abn burrebandet pé indersaekken.

2. Heeld alt sandet ud.

Bemaerk: Sorg for at tsmme indersaekkene helt
og fierne eventuelle sandrester.

Fylde artiklen med inderszekke
(fig. B)

1. Leeg en til fire indersaekke (2) i artiklen (1) alt
efter den gnskede vaegt.

2. Fastger indersaekkene inde i artiklen ved at
trykke burreflapperne (2b) fast p& burreban-
dene (1d) i siden.

3. Luk artiklen, inden du begynder med traeningen.

Generelle treeningsanvisninger

Traeningsforleb

* Baer bekvemt sportstej og sportssko.

* Varm godt op inden hver treening, og saenk in-
tensiteten gradvis, ndr du afslutter treeningen.

* Hold filstraekkeligt lange pauser mellem ovel-
serne, og indtag nok vaeske.

* Treen ikke med for hgj belastning, hvis du er
begynder. @g treeningsintensiteten langsomt.

* Gennemfer alle gvelser med regelmaessige
bevaegelser, ikke rykvis og hurtigt.

* Treek vejret regelmaessigt.
Pust ud under anstrengelse, og traek vejret ind
under afslapning.

* Serg for en korrekt kropsholdning, mens avel-
sen gennemfoares.

Opvarmning

Tag dig god tid il at varme op inden hver trae-
ning. Herunder beskriver vi nogle enkle avelser.
Du skal gentage de enkelte avelser 2 til 3 gange.

Halsmusklerne

1. Drej langsomt hovedet mod venstre og mod
hgijre. Gentag denne bevaegelse 4 til 5 gange.

2. Drej langsomt hovedet i ferst den ene og
derefter den anden retning.

Arme og skuldre

1. Fold haenderne bag ryggen, og traek dem
forsigtigt opad. Nér du bajer overkroppen
fremover imens, bliver alle muskler opvarmet
optimalt.

2. Rul begge skuldre fremad samtidig, og skift
retning efter et minut.

3. Traek skuldrene op til grerne, og lad dem
falde ned igen.

4. Sving skiftevis venstre og hajre arm fremad i
en cirkel, og efter et minut baglaens.

Vigtigt: Glem ikke at treekke vejret roligt!

Forslag til ovelser

Herunder viser vi dig et udvalg of avelser.

Hele kroppen (fig. C)

Udgangsstilling

1. Stil dig med fedderne p& gulvet med en skulder-
breddes afstand. Téspidserne peger fremad.

2. Hold artiklen over gulvet i de tveergéende
h&ndtag (1a) med strakte arme. Armene er
strakt nedad og albuerne let bgjede.

3. Skub bagdelen bagud, og g& ned i knaeene.
Serg for, at overkroppen er strakt og let
fremadlaenet.

Slutstilling

4. Spaend saede-, arm- og mavemusklerne.

5. Sving artiklen taet p& kroppen foran dig op i
brysthgjde. Heenderne er nu under artiklen.
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6. Traek albuerne bagud, og treek armene med
artiklen op over hovedet.

7. Straek kroppen samtidig med bevaegelsen of ar-
mene. Hold knaeene let bajet og hofterne lige.

8. Hold stillingen kortvarigt, og begj derefter
armene, s& artiklen igen ligger p& haenderne
i brysthgjde.

9. Straek underarmene nedad, og g& ned med
let fremadbgiet overkrop.

10. Gentag evelsen 10-15 gange i tre ovelsessaet.

Vigtigt: Hold ryggen lige under hele

ovelsen. Du kan forstzerke svinget opad

ved at streekke i hofterne.

Squats (fig. D)

Udgangsstilling

1. Stil dig med fedderne pé& gulvet med en
skulderbreddes afstand. Taspidserne peger
fremad, og knaeene er let bejet.

2. leeg artiklen med langsiden midt pé en skul-
der, og hold den fast med haenderne.

Slutstilling

3. Speend sede-, arm- og mavemusklerne.

4. Skub bagdelen bagud, og gé ned i knaeene.
Serg for, at overkroppen er strakt og let
fremadlaenet.

5. Hold denne stilling kortvarigt, og vend deref-
ter tilbage til udgangsstillingen.

6. Gentag svelsen 10-15 gange i tre avelses-
saet, og skift derefter side.

Vigtigt: Hold ryggen lige under hele

ovelsen.

Krydsloft (fig. E)

Udgangsstilling

1. Stil dig med fadderne pé& gulvet med en
skulderbreddes afstand. Taspidserne peger
fremad, og knaeene er let bajet.

2. Hold artiklen taet p& kroppen i de tveergden-
de handtag (1a) med armene strakt nedad.
Albuerne er let bgjede.

Slutstilling

3. Speend sede-, arm- og mavemusklerne.

4. Vip den strakte overkrop fremad og samtidig
det venstre, strakte ben bagud.

5. Hold denne stilling kortvarigt, og vend deref-
ter tilbage til udgangsstillingen.

6. Gentag evelsen 10-15 gange i tre ovelses-
saet, og skift derefter ben.
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Vigtigt: Hold ryggen lige under hele
ovelsen.

Udfaldsskridt med rotation (fig. F)

Udgangsstilling

1. Stil dig med fedderne pé gulvet med en
skulderbreddes afstand. Téspidserne peger
fremad, og knaeene er let bajet.

2. Hold artiklen foran taet p& kroppen i de tveer-
géende handtag (1a) med armene strakt
nedad. Albuerne er let bgjede.

Slutstilling

3. Speend saede-, arm- og mavemusklerne.

4. Tag et udfaldsskridt fremad med hgjre ben,
og bevaeg samtidig artiklen fil siden ved
hajre l&r. Serg for at det bagerste knae bliver
lidt over gulvet, og at hofterne er lige.

5. Seet nu det bagerste ben fremad i et udfalds-
skridt, og bevaeg samtidig artiklen til siden
ved venstre lar.

6. Hold denne stilling kortvarigt, og vend deref-
ter tilbage il udgangsstillingen.

7. Gentag evelsen 10-15 gange i tre avelses-
saet, og skift derefter ben.

Vigtigt: Hold ryggen og hovedet lige

under hele ovelsen.

Biceps med begge hzender (fig. G)

Udgangsstilling

1. Stil dig med fadderne pé gulvet med en
skulderbreddes afstand. Téspidserne peger
fremad, og knaeene er let bajet.

2. Hold artiklen foran i de tvaerg&ende hénd-
tag (1c) med begge haender og armene
strakt nedad. Albuerne er let bgjede.

Slutstilling

3. Speend armmusklerne.

4. leftlangsomt artiklen op mod dig med
underarmene. Hold overarmene og albuerne
teet p& kroppen.

5. Skuldrene bliver nede, og hovedet er i
forleengelse af rygseilen.

6. Hold denne stilling kortvarigt, og vend deref-
ter tilbage til udgangsstillingen.

7. Gentag evelsen 10-15 gange i tre ovelsessaet.

Vigtigt: Hold ryggen og hofterne lige

under hele gvelsen. Hold overarmene

og albuerne tzet pa kroppen under
ovelsen.



Biceps med en hand (fig. H)

Udgangsstilling

1. Stil dig med fedderne pé& gulvet med en
skulderbreddes afstand. Taspidserne peger
fremad, og knaeene er let bejet.

2. Hold artiklen i et of sidehdndtagene (1b)
med en h&nd med armen strakt nedad foran
kroppen. Albuen er let bgjet.

Slutstilling

3. Spaend armmusklerne.

4. left langsomt artiklen op mod dig med
underarmen. Hold overarmen og albuen teet
pa kroppen.

5. Skulderen bliver nede, og hovedet er i
forleengelse af rygssilen.

6. Hold denne stilling kortvarigt, og vend deref-
ter tilbage til udgangsstillingen.

7. Gentag ovelsen 10-15 gange i tre velses-
saet, og skift derefter arm.

Vigtigt: Hold ryggen og hofterne lige

under hele gvelsen. Hold overarmen og

albuen pa armen, du bevaeger, tet pa
kroppen under ovelsen.

Armstrekning - trek artiklen (fig. 1)

Udgangsstilling

1. Ga i stilling til armstraekninger. Hoved, ryg
og ben danner en linje.

2. leeg artiklen pé venstre side ved siden af din
venstre arm.

Slutstilling

3. Speend arm-, seede- og mavemusklerne.

4. Reek under kroppen med hegjre hénd, og tag
fat i sidehéndtaget (1b) pd artiklen, og traek
den under kroppen, til armen er strakt ud til
siden fra kroppen.

5. Hold hovedet i forlaengelse af rygsgijlen og
hofterne lige.

6. Stet dig nu pé denne arm, og raek under
kroppen med venstre hé&nd, tag fat i héndta-
get pé artiklen, og traek den under kroppen,
til armen er strakt ud til siden fra kroppen.

7. Gentag evelsen 10-15 gange i fre gvelsessaet.

Vigtigt: Hold kropsspaendingen under

hele avelsen, og trek artiklen til siden i

en lige linje.

Armstraekning - loft of indersaek

(fig. J)

Udgangsstilling

1. Leeg to fyldte indersaekke foran dig pa gulvet
med héndtagene opad.

2. Ga i stilling til armstraekninger. Hoved, ryg
og ben danner en linje.

3. Grib fat i hdndtagene pd indersaekkene, og
stot med haenderne pd indersaekkene.

Slutstilling

4. Spaend arm-, seede- og mavemusklerne.

5. Grib fat i handtaget p& indersaekken med
hajre hand, og traek hajre albue helt op.

6. Hold hovedet i forlaengelse af rygsejlen og
hofterne lige.

7. Hold stillingen kortvarigt, og vend derefter
tilbage til udgangsstillingen.

8. Gentag ovelsen pa hgjre side 10-15 gange i
tre ovelsessaet, og skift derefter arm.

Vigtigt: Hold kropsspaendingen under

ovelsen.

Udstraekning

Tag dig god tid til at straekke ud efter hver trae-
ning. Herunder beskriver vi nogle enkle avelser.
Du skal udfare de enkelte avelser 3 gange a

5 sekunder for hver side.

Halsmusklerne

Stil dig i en afslappet stilling. Traek bledt hovedet
mod venstre med den ene hand, derefter mod
hajre. Denne ovelse straekker siderne af halsen.

Arme og skuldre

1. Stil dig med ret ryg og knzeene let bgjet.

2. Fer hgjre arm om bag hovedet, indtil hgijre
hand ligger mellem skulderbladene.

3. Tag fat med venstre h&nd om hgijre albue, og
traek den bagud.

4. Skift side, og gentag evelsen.

Benmusklerne
1. Stil dig med ret ryg, og left den ene fod fra
gulvet.

2. Bevaeg deni cirkler farst den ene og derefter
den anden retning.

3. Skifttil den anden fod efter et stykke fid.

Vigtigt: Serg for, at holde larene paral-

lelle. Skyd beekkenet fremad, og hold

overkroppen oprejst.
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Opbevaring, rengoring

Opbevar altid artiklen ter og ren ved stuetempe-
ratur, nér den ikke er i brug.

Renger kun med en fugtig klud, og ter of bagefter.
VIGTIGT! Mé aldrig renggres med skrappe
rengeringsmidler.

AXE 24 &

Henvisninger vedr.
bortskaffelse

Bortskaf artikel og emballage i overensstem-
melse med lokalt gaeldende forskrifter. Embal-
lagematerialer som f.eks. plastposer harer ikke
hjemme i bgrnehaender. Opbevar emballagen
utilgaengeligt for barn.

- DBortskaf produkter og emballage
%n miljerigtigt.

Genbrugskoden anvendes til maerkning
&) of forskellige materialer med henblik pa
¥ genvinding. Koden bestér af genbrugs-
symbolet - som afspejler genvindingskredslgbet
- og et nummer, der kendetegner materialet.

Oplysninger om garanti og
servicehandtering

Varen er fremstillet med sterste omhu og under
lzbende kontrol. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH yder private slutkunder tre érs
garanti pd varen fra kebsdato (Garantifrist) i
henhold til fzlgende bestemmelser. Garantien
geelder kun for materiale- og fremstillingsfeil.
Garantien omfatter ikke dele, der er udsat for
normal slid og derfor skal betragtes som sliddele
(f.eks. batterier) og ikke skrabelige dele, f.eks.
kontakter, genopladelige batterier eller dele, der
er fremstillet of glas.

Garantien kan ikke geres geeldende, hvis varen
er blevet anvendt ukorrekt eller uagtsomt eller

til andre formél end det tilsigtede eller i det
tilsigtede omfang. Garantien bortfalder ligeledes
ved manglende overholdelse af anvisningerne

i betjeningsvejledningen. Kunden skal kunne
pévise, at der er tale om materiale- eller fremstil-
lingsfejl og ikke fejl som felge af ovenstéende
omstaendigheder.
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Garantien kan kun geres gaeldende i garanti-
perioden mod fremvisning af original kvittering.
Gem derfor den originale kvittering Garantipe-
rioden forleenges ikke i tilfeelde af reparation

i henhold til garantien, den lovpligtige garanti
eller pr. kulance. Dette gaelder ogsé& for udskifte-
de og reparerede dele.

| tilfselde af klager er det muligt at kontakte
nedenstéende servicelinje eller kontakte os pr.
e-mail. Ved garantisager vil vi efter eget skan
reparere varen uden beregning, ombytte varen
eller refundere kabsprisen. Der er ingen yderli-
gere rettigheder under garantien.

Dine lovmaessige reftigheder, herunder navnlig
garantikrav over for saelger, indskraenkes ikke
som fglge af denne garanti.

IAN: 380978_2110
Service Danmark

Tel: 32710005
E-Mail: deltasport@lidl.dk



Congratulazionil
Avete acquistato un articolo di alta qualitéd. Con-
sigliamo di familiarizzare con I'articolo prima di
cominciare ad utilizzarlo.
Leggere attentamente le seguenti
istruzioni d’uso.
Utilizzare |'articolo solo nel modo descritto e per
gli ambiti di applicazione indicati. Conservare
accuratamente queste istruzioni d’uso. In caso
di trasferimento dell’articolo a terzi, consegnare
tutti i documenti insieme all’articolo.

Contenuto della fornitura

(fig. A)

1 x sacco di sabbia per allenamento con
6 maniglie (1)

4 x sacchetto singolo (filler), riempibile (2)

1 x istruzioni d'uso

1 x brevi istruzioni

Dati tecnici

Misure della sandbag (senza maniglie):
ca.50x 16 x 20 cm (Lx A x &)

Misure del filler: ca 47,5 x 15 cm (L x |)
Massimo carico del filler: ca. 4,5 kg

Peso massimo di allenamento:
Massimo carico = 4 filler ca. 18 kg

Massimo peso totale inclusi filler=
ca. 19 kg

Materiale del filler:
Materiale esterno: 100% clorofibra
Materiale interno: 100% poliestere

& Data di produzione (mese/anno):
04/2022

Uso conforme alla destinazione

Questo articolo per il fitness & concepito per
I'impiego in ambito privato e non & adatto a
scopo medico né commerciale.

L'articolo & adatto esclusivamente all'impiego in
ambienti chiusi.

L'articolo non & adatto per bambini di etd infe-
riore ai 14 anni.

A Indicazioni di sicurezza

Pericolo di lesioni!

* Prima di iniziare ad allenarsi consultare il

proprio medico. Accertarsi di essere idonei

all’allenamento in termini di salute.

Prima dell’allenamento riscaldarsi sempre e

allenarsi in base alle proprie attuali capacita.

In caso di sforzo elevato e di sovrallena-

mento, si rischiano lesioni. In caso di dolori,

sensazione di debolezza o stanchezza,

interrompere immediatamente |'allenamento e

contattare un medico.

Conservare le istruzioni d'uso con le proposte

di esercizio sempre a portata di mano.

Le donne in gravidanza dovrebbero svolgere

I'allenamento solo dopo aver consultato il

proprio medico.

L'articolo pud essere utilizzato solo da una

persona alla volta.

Intorno all’area di allenamento deve essere

disponibile uno spazio di ca. 0,6 m (fig. K).

e Allenarsi solo su una superficie piana e
antiscivolo.

* Non utilizzare I'articolo vicino a scale o
pianerottoli.

* Prima di ogni allenamento verificare che le

cerniere dell’articolo e le chiusure a strappo

dei filler siano chiuse.

Larticolo pud essere riempito solo con i filler

forniti in dotazione.

A Prestare particolare attenzione -

Pericolo di lesioni per i bambini!

* Non consentire ai bambini di utilizzare questo
articolo senza supervisione. Fornire adeguate
istruzioni sull'utilizzo dell’articolo e sorve-
gliare |'attivita. Consentire |utilizzo di questo
attrezzo solo se il bambino presenta un
adeguato sviluppo fisico e intellettivo. Questo
articolo non & adatto come giocattolo.

A Rischi dovuti all’usura

* Prima di ogni uso, controllare se |'articolo
presenta danni o segni d'usura. Utilizzare
I'articolo solo se in perfette condizioni.



La sicurezza dell’articolo pud essere garantita
solo grazie al controllo periodico di eventuali
danni o segni di usura. In caso di danneggia-
menti non utilizzare pib I'articolo.

Verificare prima di ogni utilizzo che le parti
particolarmente soggette a usura non presen-
tino danni.

Utilizzare esclusivamente pezzi di ricambio
originali.

Proteggere |articolo da temperature estreme,
sole e umidita.

La conservazione e |'uso inadeguati dell’ar-
ticolo possono portare all’'usura prematura,
cosa che pud comportare lesioni.

Il massimo peso di allenamento consentito di
questo articolo corrisponde al peso massimo
con 4 filler:

Massimo carico = 4 filler ca. 18 kg

Massimo peso totale inclusi filler= ca. 19 kg

Riempimento dei filler (fig. B)

1. Aprire la chiusura a strappo del filler (2a).
2. Riempire il filler con sabbia (non inclusa
nel contenuto della fornitura) e chiudere la
chiusura a strappo.
Nota: accertarsi di non riempire ogni filler
con piv di 4,5 kg di sabbia. In caso contrario
si rischia di riempire eccessivamente il filler e di
non riuscire a chiuderlo correttamente.
Nota: in presenza di pavimenti delicati e per
evitare anche la minima perdita, consigliamo di
inserire le sandbag in un’ulteriore custodia.

Svuotamento dei filler

1. Aprire la chiusura a strappo del filler.
2. Svuotare tutta la sabbia.
Nota: accertarsi di svuotare completamente il

filler e di eliminare gli eventuali residui di sabbia.

Riempimento dell’articolo con

i filler (fig. B)

1. Inserire da uno a quattro filler (2) nell’artico-
lo (1), in base al peso desiderato.

2. Fissare i filler all'interno dell’articolo,
premendo le linguette a strappo (2b) sulle
relative chiusure a strappo (1d).

3. Prima di iniziare ad allenarsi chiudere
I'articolo.
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Istruzioni generali di
allenamento
Svolgimento dell’allenamento

Indossare scarpe da ginnastica e abbiglia-
mento sportivo comodi.

Riscaldarsi prima di ogni allenamento e defati-
care gradualmente.

Tra gli esercizi fare pause di durata adeguata
e bere a sufficienza.

| principianti non dovrebbero allenarsi con un
carico troppo pesante. Incrementare |'intensita
di allenamento lentamente.

Eseguire gli esercizi in modo uniforme, non
rapido e brusco.

Accertarsi che la respirazione sia regolare.
Espirare durante lo sforzo e inspirare durante
la fase di scarico.

Accertarsi che la posizione del corpo sia
corretta durante |'esercizio.

Riscaldamento

Prima dell’allenamento, prendersi del tempo suf-

ficiente per riscaldarsi. Di seguito sono descritti

alcuni esercizi semplici adatti a tale scopo.
Gli esercizi dovrebbero essere ripetuti rispettiva-
mente da 2 a 3 volte.

Muscolatura del collo

1.

2.

Girare la testa lentamente a sinistra e a de-
stra. Ripetere questo movimento 4 o 5 volte.
Ruotare lentamente la testa prima in una
direzione, poi nellaltra.

Braccia e spalle

1.

Incrociare le mani dietro alla schiena e
tirarle con cautela verso I'alto. Inclinando il
busto in avanti, tutti i muscoli si riscaldano in
modo ottimale.

Ruotare entrambe le spalle in avanti e dopo
un minuto cambiare la direzione.

Sollevare le spalle verso le orecchie e quindi
rilasciarle.

Ruotare alternativamente il braccio sinistro e
il braccio destro in avanti e, dopo un minuto,
all'indietro.

Importante: non dimenticare di conti-
nuare a respirare in modo normale.



Esempi di esercizi
Di seguito vengono illustrati alcuni di molti esercizi.

Intera muscolatura del corpo (fig. C)

Posizione di partenza

1. Posizionarsi con i piedi sul pavimento aperti
alla larghezza delle spalle. Le punte dei
piedi sono rivolte in avanti.

2. Afferrare I'articolo dalle maniglie trasversali
(1a) e tenerlo sollevato da terra con le brac-
cia tese. Le braccia sono tese verso il basso
e i gomiti leggermente piegati.

3. Portare i glutei all'indietro e piegare le
ginocchia. Prestare attenzione che il busto
sia piegato leggermente in avanti.

Posizione finale

4. Contrarre la muscolatura di glutei, braccia e
addominali.

5. Con uno slancio, portare I'articolo vicino al
corpo all'altezza del petto. Le mani ora si
trovano sotto all’articolo.

6. Spingere i gomiti all'indietro e, con uno slan-
cio, allungare le braccia e portare |'articolo
sopra la testa.

7. Durante il movimento delle braccia allungare
tutto il corpo. Le ginocchia restano legger-
mente piegate e il bacino dritto.

8. Restare qualche attimo in posizione e
piegare le braccia in modo da portare
nuovamente |'articolo all’altezza del busto,
appoggiato sulle mani.

9. Stendere gli avambracci verso il basso e ab-
bassarsi tenendo il busto lievemente piegato
in avanti.

10.Ripetere questo esercizio per 10-15 volte per
tre serie.

Importante: durante tutto I’esercizio la

schiena deve rimanere dritta. Stenden-

do i muscoli delle anche, € possibile
intensificare lo slancio verso I'alto.

Squat (fig. D)

Posizione di partenza

1. Posizionarsi con i piedi sul pavimento aperti
alla larghezza delle spalle. Le punte dei
piedi sono rivolte in avanti e le ginocchia
sono leggermente piegate.

2. Appoggiare I'articolo al centro di una spalla
nel senso della lunghezza e tenerlo salda-
mente con le mani.

Posizione finale

3. Contrarre la muscolatura di glutei, braccia e
addominali.

4. Portare i glutei all'indietro e piegare le
ginocchia. Prestare attenzione che il busto
sia piegato leggermente in avanti.

5. Rimanere brevemente in posizione quindi
tornare alla posizione di partenza.

6. Ripetere questo esercizio per 10-15 volte per
tre serie e quindi cambiare lato.

Importante: durante tutto I’esercizio la

schiena deve rimanere dritta.

Stacco da terra (fig. E)

Posizione di partenza

1. Posizionarsi con i piedi sul pavimento aperti
alla larghezza delle spalle. Le punte dei
piedi sono rivolte in avanti e le ginocchia
sono leggermente piegate.

2. Tenere |'articolo dalle maniglie trasversali
(Ta) vicino al corpo, con le braccia tese verso
il basso. | gomiti sono leggermente piegati.

Posizione finale

3. Contrarre la muscolatura di glutei, braccia e
addominali.

4. Inclinare il busto allungandosi in avanti e
contemporaneamente stendere indietro la
gamba sinistra tesa.

5. Rimanere brevemente in posizione quindi
tornare alla posizione di partenza.

6. Ripetere questo esercizio per 10-15 volte per
tre serie e cambiare gamba.

Importante: durante tutto I’esercizio la

schiena deve rimanere dritta.

Affondo con rotazione (fig. F)

Posizione di partenza

1. Posizionarsi con i piedi sul pavimento aperti
alla larghezza delle spalle. Le punte dei
piedi sono rivolte in avanti e le ginocchia
sono leggermente piegate.

2. Tenere I'articolo dalle maniglie trasversali
(Ta) vicino al corpo, con le braccia tese in
avanti e verso il basso. | gomiti sono legger-
mente piegati.



Posizione finale

3. Contrarre la muscolatura di glutei, braccia e
addominali.

4. Eseguire un affondo in avanti con la gamba
destra e portare contemporaneamente |'ar-
ticolo all’esterno della coscia destra. Verifica-
re che il ginocchio della gamba dietro resti
appoggiato a terra e che il bacino sia dritto.

5. Portare in avanti la gamba che si trovava
dietro facendo un affondo e contempora-
neamente |'articolo all’esterno della coscia
sinistra.

6. Rimanere brevemente in posizione quindi
tornare alla posizione di partenza.

7. Ripetere questo esercizio per 10-15 volte per
tre serie e cambiare gamba.

Importante: durante tutto I'esercizio

la schiena e la testa devono rimanere

dritte.

Bicipiti con due mani (fig. G)

Posizione di partenza

1. Posizionarsi con i piedi sul pavimento aperti
alla larghezza delle spalle. Le punte dei
piedi sono rivolte in avanti e le ginocchia
sono leggermente piegate.

2. Tenere |'articolo con entrambe le mani dalle
maniglie trasversali (1¢), con le braccia
tese in avanti e verso il basso. | gomiti sono
leggermente piegati.

Posizione finale

3. Contrarre i muscoli delle braccia.

4. Portare |'articolo lentamente verso di sé con
un movimento degli avambracci. La parte
superiore della braccia e i gomiti restano
aderenti al corpo.

5. Le spalle non si sollevano e la testa resta
allineata alla colonna vertebrale.

6. Rimanere brevemente in posizione quindi
tornare alla posizione di partenza.

7. Ripetere questo esercizio per 10-15 volte per
tre serie.

Importante: durante tutto I’esercizio

la schiena e il bacino devono rimanere

dritti. Durante I’esercizio, la parte su-

periore della braccia e i gomiti restano
aderenti al corpo.
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Bicipiti con una mano (fig. H)

Posizione di partenza

1. Posizionarsi con i piedi sul pavimento aperti
alla larghezza delle spalle. Le punte dei
piedi sono rivolte in avanti e le ginocchia
sono leggermente piegate.

2. Tenere 'articolo afferrando con una mano
una delle maniglie laterali (1b) con il brac-
cio teso verso il basso davanti a sé. Il gomito
& leggermente piegato.

Posizione finale

3. Contrarre i muscoli delle braccia.

4. Portare |'articolo lentamente verso di sé con
un movimento dell’avambraccio. La parte
superiore del braccio e il gomito restano
aderenti al corpo.

5. La spalla non si solleva e la testa resta alline-
ata alla colonna vertebrale.

6. Rimanere brevemente in posizione quindi
tornare alla posizione di partenza.

7. Ripetere questo esercizio per 10-15 volte per
tre serie e quindi cambiare braccio.

Importante: durante tutto I’esercizio

la schiena e il bacino devono rimanere

dritti. Durante I’esercizio, la parte su-

periore del braccio e il gomito restano
aderenti al corpo.

Push up-Trascinare I’articolo (fig. I)

Posizione di partenza

1. Posizionarsi per eseguire un push up (piega-
mento sulle braccia). La testa, la schiena e le
gambe formano una linea.

2. Posizionare |'articolo di lato, vicino al brac-
cio sinistro.

Posizione finale

3. Contrarre i muscoli delle braccia, dei glutei e
gli addominali.

4. Far passare la mano destra sotto al corpo,
afferrare la maniglia laterale (1b) dell’artico-
lo e trascinarlo dall’altro lato fino a quando
il braccio rimane disteso lateralmente rispet-
to al corpo.

5. Latesta rimane in linea con la colonna verte-
brale e il bacino resta dritto.



6. A questo punto, sostenersi con questo e
braccio e far passare la mano destra sotto
al corpo; afferrare la maniglia laterale
dellarticolo e trascinarlo dall’altro lato fino
a quando il braccio rimane disteso lateral-
mente rispetto al corpo.

7. Ripetere questo esercizio per 10-15 volte per
tre serie.

Importante: durante tutto I’esercizio

mantenere i muscoli contratti e trascina-

re sul lato Iarticolo in linea retta.

Push up-Sollevamento di un filler

(fig. J)

Posizione di partenza

1. Mettere a terra davanti a sé due filler pieni
con le maniglie rivolte verso |'alto.

2. Posizionarsi per eseguire un push up (piega-
mento sulle braccia). La testa, la schiena e le
gambe formano una linea.

3. Afferrare le maniglie dei filler e appoggiare
le mani sui filler per sostenersi.

Posizione finale

4. Contrarre i muscoli delle braccia, dei glutei e
gli addominali.

5. Afferrare la maniglia del filler con la mano
destra e sollevare il gomito destro il piv
possibile verso I'alto.

6. Latesta rimane in linea con la colonna verte-
brale e il bacino resta dritto.

7. Rimanere brevemente in questa posizio-
ne, dopodiché tornare alla posizione di
partenza.

8. Ripetere questo esercizio per 10-15 volte per
tre serie sul lato destro e quindi cambiare
braccio.

Importante: durante tutto I’esercizio

mantenere i muscoli contratti.

Stretching

Dopo |'allenamento, prendersi del tempo suffi-
ciente per fare un po’ di stretching. Di seguito
sono descritti alcuni esercizi semplici adatti a
tale scopo.

Gli esercizi dovrebbero essere ripetuti rispettiva-
mente 3 volte per ogni lato per 5 secondi.

Muscolatura del collo

In piedi, in posizione rilassata. Tirare la testa con
una mano delicatamente prima verso sinistra,
poi verso destra. Con questo esercizio si allun-
gano i lati del collo.

Braccia e spalle

1. Posizionarsi in piedi, diritti, con le ginocchia
leggermente piegate.

2. Portare il braccio destro dietro la testa fino
a quando la mano destra si trova tra le
scapole.

3. Afferrare il gomito destro con la mano sini-
stra e tirarlo indietro.

4. Cambiare lato e ripetere |'esercizio.

Muscolatura delle gambe

1. Posizionarsi in piedi, diritti e sollevare un
piede da terra.

2. Ruotarlo lentamente prima in una direzione,
poi nell’altra.

3. Dopo un po’ cambiare piede.

Importante: accertarsi che le cosce resti-

no parallele tra loro. Portare in avanti il

bacino, il busto resta dritto.

Conservazione, pulizia

In caso di mancato utilizzo, riporre I'articolo

a temperatura ambiente in un luogo asciutto e
pulito.

Pulire solo con un panno umido e quindi asciu-
gare.

IMPORTANTE! Non utilizzare mai detergenti
aggressivi.
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Smaltimento

Smaltire I'articolo e i materiali dell'imballaggio
in conformita con le direttive locali in vigore. |
materiali di imballaggio, come ad esempio le
pellicole, non devono essere alla portata dei
bambini. Conservare i materiali di imballaggio
in un luogo non raggiungibile per i bambini.

> Smaltire i prodotti e gli imballaggi in
%A modo ecologico.



/. |l codice di riciclaggio ha lo scopo di
x:) contrassegnare i diversi materiali al fine di
introdurli nel ciclo di riutilizzo (recycling).
Il codice & composto dal simbolo del riciclo, che
dovrebbe rappresentare il ciclo del riutilizzo, e un
numero che indica di che materiale si trafta.

Avvertenze sulla garanzia e
sulla gestione dei servizi di
assistenza

L'articolo & stato prodotto con la massima cura e
softo un continuo controllo. DELTA-SPORT HAN-
DELSKONTOR GmbH concede ai clienti finali
privati, su questo articolo, tre anni di garanzia
dalla data di acquisto (termine di garanzia) sul-
la base delle seguenti disposizioni. La garanzia
vale solo per i vizi di materiale e di lavorazione.
La garanzia non si estende alle parti soggette
ad un normale degradamento e che siano
quindi da considerarsi come pezzi soggetti ad
usura (ad es. le batterie) né ai pezzi fragili come
ad es. interruttori, batterie ricaricabili oppure
pezzi in vetro.

Dalla presente garanzia sono escluse le richieste
legate a casi di utilizzo non conforme oppure di
abuso dell’articolo, oppure di utilizzo avvenuto
non nell’ambito delle condizioni previste oppure
del campo di impiego previsto, oppure in caso
di non osservanza delle direttive riportate

nelle istruzioni d'uso, a meno che il cliente non
dimostri che sussista un vizio di materiale o di
lavorazione che non sia riconducibile ad una
delle circostanze riportate sopra.

Le richieste di garanzia possono essere avanza-
te solo entro il relativo termine, su presentazione
dello scontrino originale di acquisto. Si prega
quindi di conservare lo scontrino originale. Il ter-
mine di garanzia non sard prolungato a seguito
di eventuali riparazioni effettuate sulla base
della garanzia, della garanzia obbligatoria
prevista per legge oppure di accondiscendenza.
Cid vale anche per le parti sostituite oppure
riparate.
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In caso di contestazione rivolgersi dapprima
alla hotline di assistenza sotto indicata oppure
mettersi in contatto con noi via e-mail. Laddove
sussista un caso coperto dalla garanzia, I'artico-
lo sar& - a nostra discrezione - da noi riparato
gratuitamente, sostituito oppure sard rimborsato
il prezzo di acquisto. Non sussistono ulteriori
diritti derivanti dalla garanzia.

| vostri diritti giuridici, in particolare i diritti di
garanzia obbligatoria prevista dalla legge nei
confronti del relativo venditore, non sono limitati
dalla presente garanzia.

IAN: 380978_2110
QD) Assistenza ltalia

Tel: 0236003201
E-Mail: deltasport@lidL.it



Szivbél gratuldlunk!
Vésdrlasaval kivalé mindségi terméket valasz-
tott. Haszndlatba vétele el&tt ismerkedjen meg a
termékkel.
Figyelmesen olvassa el az alabbi
hasznaélati 6tmutatét.
A terméket kizdrélag az itt ismertetett médon, a
rendeltetésének megfelel8en hasznélja. Gondo-
san 8rizze meg a haszndlati Gtmutatét. A termék
tovébbaddsakor adja &t az 8sszes kapcsolédd
dokumentumot is.

Csomag tartalma (A abra)
1 x edz8 homokzsdk 6 fogantyidval (1)

4 x kivehets zsdk, tolthets (2)

1 x hasznélati Gtmutatd

1 x révid Gtmutatéd

MUszaki adatok

Edz8 homokzsak mérete (fogantydk nélkil):
kb. 50 x 16 x 20 cm (H x MA x &)

Kivehetd zsdkok mérete:

kb. 47,5 x 15 cm (H x SZE)
Kivehetd zsdkba maximdlisan talthetd: kb. 4,5 kg

Maximaélis edzési sily:
Max. feltsltés = 4 kivehetd zsak kb. 18 kg

Max. 8sszstly a kivehetd zsakokkal
egyitt = kb. 19 kg

A kivehet8 zsdkok anyaga:
Kilsé anyaga: 100% poliklorid
Belsd anyaga: 100% poliészter

& Gydrtasi datum (hénap/év):
04/2022

Rendeltetésszeriu hasznalat

Ezt a testedz8 terméket magdnjellegi hasznélat-
ra tervezték, gyégydszati, izleti és kereskedelmi
célu felhaszndlasra nem alkalmas.

A termék csak beltéri hasznélatra alkalmas.

A termék nem alkalmas 14 éven aluli gyermekek
szamdra.

YA Biztonsagi utasitasok

Balesetveszély!

* Miel8tt az edzést elkezdené, egyeztessen

orvosdval. Bizonyosodjon meg réla, hogy

egészségi dllapota lehetévé teszi-e az edzést.

Soha ne felejtsen el bemelegiteni az edzés

eldtt, és jelenlegi teljesit6képességének megfe-

lel8en eddzen.

A megerdltetés és a tilzdsba vitt edzés silyos

sériléseket okozhat. Régtén hagyja abba az

edzést és forduljon orvoshoz, ha rosszul lesz,

gyengeség vagy féradtsdg érzése fogja el.

A gyakorlatokat tartalmazé haszndlati Gtmuta-

t6 mindig legyen kéznél.

Vérandés nék kizarélag orvosi konzultdcié

utdn edzhetnek.

A terméket egy id8ben csak egy személy

haszndlhatja.

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

teriletet szabadon kell hagyni (K &bra).

* Csak sik, csdszdsmentes talajon eddzen.

Ne haszndlja a terméket |épcsék vagy kiszé-

gellések kézelében.

* Minden edzés elétt ellendrizze, hogy a

terméken a cipzdr és a kivehetd zsdkokon a

tépdzar 6l zdre.

A terméket csak a hozzd kapott kivehetd

zsdkokkal szabad megtélteni.

A Legyen kilondsen elévigyaza-

tos - gyermekek szaméra

balesetveszélyes!

Ne engedje, hogy a terméket gyerekek fel-

ugyelet nélkil haszndljgk. Mondja el a termék

haszndlatdnak médjdt, és ne hagyja ket

feligyelet nélkiil. Gyermekek szdmdra csak

akkor engedélyezze az eszkdz haszndlatat,

ha azt fizikai és szellemi érettségik megenge-

di. A termék jatékszernek nem alkalmas.

Elhasznalédasbél adédé
veszélyek
* Minden haszndlat elétt ellendrizze a termék
épségét, illetve elhaszndlédasat. A terméket
csak kifogastalan dllapotban szabad hasz
ndlnil
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* Atermék biztonsédgos haszndlata csak akkor
szavatolhatd, ha az esetleges sériiléseket és
elhasznéléddsat rendszeresen ellendrzik. Sérilt
terméket a tovdbbiakban nem szabad haszndilni.
Kilénésen az elhasznaléddsra hajlamos
részek, mint példdul a fogantytk, épségét kell
minden haszndlat elétt ellendrizni.

Kizdrélag eredeti pétalkatrészeket haszndljon.
* Ovja a terméket a szélséséges hémérsékletek-
t6l, napfénytél és nedvességtél.

A nem szakszer{ tarolds és haszndlat a
termék korai elhaszndléddsdhoz vezethet,
aminek sérijlés lehet a kdvetkezménye.

A termékhez megengedett legnagyobb edzési
soly a maximdlis t5ltésnek felel meg 4 kivehe-
18 zsdkkal:

Max. feltsltés = 4 kivehetd zsék kb. 18 kg
Max. &sszstly a kivehetd zsdkokkal egyiitt =
kb. 19 kg

A kiveheté zsakok megtoltése

(B abra)

1. Nyissa fel a tép&zdrat a kivehetd zsd-
kon (2a).

2. Téltse meg a kivehetd zsdkot homokkal (a
csomag nem tartalmazza), és zérja le a
tépSzarral.

Megjegyzés: arra figyelien, hogy a kiveheté

zsdkokat legfeliebb 4,5 kg homokkal t&ltse meg.

Egyébként tilisltés veszélye dll fenn, és a kivehe-

t6 zsakot nem lehet rendesen lezdarni.

Megjegyzés: javasoljuk, hogy a homokzsa-

kok kéré tegyen még egy réteget, ha érzékeny

talajrél van szé, és hogy a legkisebb kiszérédast
is elkerilje.

A kiveheto zsakok kiuritése

1. Nyissa fel a tép&zdérat a kivehetd zsakon.
2. Boritsa ki bel8le a homokot teljesen.
Megjegyzés: igyelien arra, hogy a kivehetd
zsdkokat teljesen kiiritse, és szikség esetén
tévolitsa el a maradék homokot.

A kiveheté zsakok behelyezé-
se a termékbe (B abra)

1. Akivént solytél figg8en helyezzen be egy-
négy darab kivehetd zsdkot (2) a termékbe (1).
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2. Régzitse a kivehetd zsakokat a termék belse-
jében a tépdzdras filek (2b) és az oldalsé
tépSzarak (1d) 8sszenyomdsaval.

3. Mielétt az edzést elkezdené, zarja be a
terméket.

Altalédnos tandcsok az
edzéshez

Az edzés menete

* Viselien kényelmes sportruhdzatot és edzéci-
pét.

* Minden edzés el&tt melegitsen be, és a végén
fokozatosan hagyja abba az edzést.

* Tartson megfelel8 hosszdsaguo sziinetet az

egyes gyakorlatok kéz&t, és fogyasszon

elegendé folyadékot.

Kezd&ként ne eddzen til nagy terheléssel.

Lassanként fokozza az edzés intenzitdsdat.

* Az 3sszes gyakorlatot egyenletesen végezze,
ne hirtelen és ne gyorsan.

+ Ugyelien az egyenletes légzésre.
Erd kifejtésekor lélegezzen ki, és ellazitds
kézben lélegezzen be.

* A gyakorlatok sordn igyelien a helyes testtar-
tésra.

Bemelegités

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

Az adott gyakorlatokat 2-3-szor ismételje.

Nyakizmok

1. Forditsa el a fejét lassan balra és jobbra.
Ismételje meg ezt a mozdulatot 4-5 alka-
lommal.

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

Karok és vallak

1. Kulcsolja &ssze a kezeit a hata mégétt, és
évatosan hizza felfelé. Ha ekdzben elSre-
felé dénti a felsétestét, akkor minden izma
optimdlisan melegedik be.

2. Kordzzén mindkét vélléval egyszerre elére,
majd egy perc utdn vdltson irdnyt.

3. Hizza fel a véllait a fil iranydba, majd
engedije ket maguktél ismét visszaesni.



4. Kérézzén a bal és a jobb karjéval felvaliva

elére, majd egy perc utan hatrafelé.
Fontos: ne felejtsen el kézben tovabbra
is nyugodtan lélegezni!

Javasolt gyakorlatok

A kévetkezkben bemutatunk néhdnyat a sok
lehetséges gyakorlat k&zil.

Egész test (C abra)

Alaphelyzet

1. Alljon vdllszélességi terpeszbe a talajon. A
l&buijjak elérefelé néznek.

2. Tartsa a terméket nyditott karral a talaj felett
a keresztirany0 fogantydkndl (1a) fogva. A
karok legyenek lefelé kinytijtva, a kénydk
enyhén behailitva.

3. Tolja a fenekét hétra, és ereszkedijen térdhaij-

litdsba. Kézben tgyelien arra, hogy a felsétes-

te enyhén elére déntve egyenes maradijon.

Véghelyzet

4. Feszitse meg a fenék-, kar- és hasizmait.

5. Emelie fel maga elé mellmagassdgba a
terméket a testéhez kdzel, lendiletesen. A
kezek most a termék alatt vannak.

6. Hizza hétra a kénydkét, és lendiletbdl nyit-
sa a karjat a feje félé a termékkel.

7. A karok mozgatéséval egyidejileg egyene-
sedjen fel a testével. A térd maradjon enyhén
behaijlitva, a medence legyen egyenes.

8. Tartsa meg a poziciét révid ideig, majd
hajlitsa be a karjat Ggy, hogy a termék Gjra a
mellkas magasségdban fekiidjén a kezein.

9. Egyenesitse ki a karjét lefelg, és enyhén
el8redontstt felsStesttel sillyesszen.

10. A gyakorlatot 10-15 alkalommal ismételje
meg, hdrom gyakorlatsorban.

Fontos: a gyakorlat kézben végig tartsa

egyenesen a hatat. A felfelé lenditést a

csipé kinyuijtasaval segitheti.

Guggolas (D dbra)

Alaphelyzet

1. Alljon véllszélességl terpeszbe a talajon. A
l&bujjak elérefelé néznek, a térd enyhén be
van haijlitva.

2. Helyezze a terméket a hosszanti oldaldnak
a kdzepénél az egyik vdlldra, és tartsa meg
mindkét kezével.

Véghelyzet

3. Feszitse meg a fenék-, kar- és hasizmait.

4. Tolja a fenekét hatra, és ereszkedjen
térdhaijlitésba. Kézben tgyelien arra, hogy
a felséteste enyhén el8re déntve egyenes
maradijon.

5. Tartsa meg réviden a poziciét, majd térjen
vissza a kiindulési helyzetbe.

6. Afeladatot 10-15 alkalommal ismételie meg,
harom gyakorlatsorban, majd véltson oldalt.

Fontos: a gyakorlat kézben végig tartsa

egyenesen a hatat.

Felhizas (E dbra)

Alaphelyzet

1. Alljon vdllszélességi terpeszbe a talajon. A
labujjak elérefelé néznek, a térd enyhén be
van haijlitva.

2. Tartsa a terméket a testéhez kdzel lefelé nyoj-
tott karokkal a keresztirdnyd fogantyiknél (1a)
fogva. A kénydk legyen kissé behailitva.

Véghelyzet

3. Feszitse meg a fenék-, kar- és hasizmait.

4. Déntse el8re a kinydijtott felsétestét, és ezzel
egyidejileg emelje fel hatra a kinyditott bal
labat.

5. Tartsa meg réviden a poziciét, majd térjen
vissza a kiinduldsi helyzetbe.

6. Afeladatot 10-15 alkalommal ismételie meg,
harom gyakorlatsorban, majd valtson labat.

Fontos: a gyakorlat kézben végig tartsa

egyenesen a hatat.

Valtott kitorés (F abra)

Alaphelyzet

1. Alljon vdllszélességi terpeszbe a talajon. A
labujjak elérefelé néznek, a térd enyhén be
van haijlitva.

2. Tartsa a terméket eldl a testéhez kdzel lefelé
nyUijtott karokkal a keresztiranyd fogantydk-
ndl (1a) fogva. A kénydk legyen kissé
behailitva.

Véghelyzet

3. Feszitse meg a fenék-, kar- és hasizmait.

4. Lépjen ki elére a jobb labaval kitérés pozici-
6ba, és ezzel egyidejileg lenditse a terméket
a jobb combja killsé oldaléhoz. Ugyelien
arra, hogy a térd hatul még éppen ne érintse
a padlét, a medence legyen egyenes.
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5. Most lépjen a hatsé labdval elérefelé kitdrés
pozicidba, és ezzel egyidejlleg lenditse a
terméket a bal combija kilsé oldaldhoz.

6. Tartsa meg réviden a pozicidt, majd térjen
vissza a kiinduldsi helyzetbe.

7. Afeladatot 10-15 alkalommal ismételie meg,
harom gyakorlatsorban, majd vdltson labat.

Fontos: a gyakorlat kézben végig tartsa

egyenesen a hatat és a fejét.

Kétkezes bicepsz (G dbra)

Alaphelyzet

1. Alljon véllszélességl terpeszbe a talajon. A
labujjak elérefelé néznek, a térd enyhén be
van hailitva.

2. Tartsa a terméket két kézzel eld| lefelé nyuij-
tott karokkal a hosszirany( fogantytkndl (1c)
fogva. A kénysk legyen kissé behailitva.

Véghelyzet

3. Feszitse meg a karizmait.

4. Llassan hizza magdhoz a terméket az alkar-
jaival. A felkar és a kdnysk simuljon végig
szorosan a festhez.

5. A véllak maradjanck eijtve, a fej pedig legyen
végig a gerincoszlop hossztengelyében.

6. Tartsa meg réviden a poziciét, majd térjen
vissza a kiindulési helyzetbe.

7. A gyakorlatot 10-15 alkalommal ismételje
meg, hdrom gyakorlatsorban.

Fontos: a gyakorlat kézben végig tartsa

egyenesen a hatat és a medencéjét. A

felkar és a kénydk a gyakorlat kézben

végig szorosan a testhez simul.

Egykezes bicepsz (H abra)

Alaphelyzet

1. Alljon véllszélesség terpeszbe a talajon. A
l&bujjak elérefelé néznek, a térd enyhén be
van haijlitva.

2. Tartsa a terméket egy kézzel a teste elétt lefelé
nyjtott karral az oldalirényd fogantytkndl (1b)
fogva. A kénydk legyen enyhén behailitva.

Véghelyzet

3. Feszitse meg a karizmait.

4. lassan hizza magdhoz a terméket az
alkarjéval. A felkar és a kénysk legyen végig
szorosan a test mellett.

5. A véll maradjon ejtve, a fej pedig legyen
végig a gerincoszlop hossztengelyében.
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6. Tartsa meg réviden a poziciét, majd térjen
vissza a kiinduldsi helyzetbe.

7. Afeladatot 10-15 alkalommal ismételie meg,
hérom gyakorlatsorban, majd vdltson kart.
Fontos: a gyakorlat kézben végig tartsa
egyenesen a hatat és a medencéjét. Az
emelést végzé kar felkarja és kdnydke
a gyakorlat kézben végig szorosan a

testhez simul.

Fekvétamasz - a termék huzasa

(1 abra)

Alaphelyzet

1. Menjen le fekvétdmaszba. A fej, a hat és a
ldbak legyenek egy vonalban.

2. Tegye aterméket a talajra a bal karja mellé
a bal oldalon.

Véghelyzet

3. Feszitse meg a kar-, far- és hasizmait.

4. Fogja meg a termék oldaldn lévé fogantyit
(1b) a jobb kezével a teste alatt dtnyilva, és
hizza &t azt a teste alatt addig, amig a karja
a teste mellett oldalt nydjtva nem lesz.

5. Afej a gerincoszlop hossztengelyében ma-
rad, a medence legyen végig egyenes.

6. Most tdmaszkodijon erre a karjdra, a bal ke-
zével fogja meg a termék fogantyujét a teste
alatt dtnydlva, és hizza &t azt a teste alatt
addig, amig a karja a teste mellett oldalt
nyUjtva nem lesz.

7. A gyakorlatot 10-15 alkalommal ismételje
meg, hdrom gyakorlatsorban.

Fontos: a gyakorlat kézben tartsa a testét

mindvégig feszesen, és a terméket egy

egyenes vonal mentén huzza ki oldalra.

Fekvétamasz - kiveheté zsak meg-

emelése (J dbra)

Alaphelyzet

1. Tegyen két megtsltétt kivehetd zsakot maga
elé a padléra a fogantyikkal felfelé.

2. Menijen le fekv8tdmaszba. A fej, a hét és a
l&bak legyenek egy vonalban.

3. Fogja meg a kivehetd zsakokon a fogantyy-
kat, és a kezével tdémassza meg magét a
kivehetd zsdkokon.



Véghelyzet

4. Feszitse meg a kar-, far- és hasizmait.

5. Fogja meg a jobb kezével a kivehetd zsdk
fogantyujdt, és hizza fel a jobb kényskét j6
magasra.

6. Afeja gerincoszlop hossztengelyében ma-
rad, a medence legyen végig egyenes.

7. Réviden tartsa ki ezt a helyzetet, majd térjen
vissza a kiindulési helyzetbe.

8. Afeladatot 10-15 alkalommal ismételje
meg a jobb oldalon, hdrom gyakorlatsorban,
maijd véltson kart.

Fontos: a gyakorlat kézben tartsa a

testét mindvégig feszesen.

Nyuijtas

Minden edzés utén forditson elég idét a nydjtds-
ra. A kévetkez8kben ehhez ismertetiink néhany
egyszer( gyakorlatot.

A gyakorlatokat mindig egyenként 5 masodper-
cig, oldalanként 3-szor végezze.

Nyakizmok

Allion lazan. Hizza a fejét egyik kezével fino-
man el8szdr balra, majd jobbra. Ez a gyakorlat
a nyak oldalsé izmait nydjtja.

Karok és vallak

1. Allion egyenesen, a térd legyen kissé
behailitva.

2. Helyezze a jobb karjét a feje mégé Ggy,
hogy a kézfeje a lapockdk kézstt legyen.

3. A bal kezével fogja meg a jobb kényskét, és
hizza hatrafelé.

4. Vdltson oldalt, és ismételie meg a gyakorla-
tot.

Labizmok

1. Allion egyenesen, és emelie el az egyik
lgbfejét a talaijtsl.

2. Llassan kérdzzén vele el8szér az egyik, majd
a mésik irdnyba.

3. Egy id8 utdn vdltson l&bat.

Fontos: iigyeljen arra, hogy a combijai

parhuzamosan egymas mellett marad-

janak. Kézben tolja elére a medencéjét,

a felséteste maradjon egyenes.

Tarolas, tisztitas

A terméket mindig szdraz, tiszta és szobah&mér-
sékletG helyen térolja, ha azt nem haszndlja.
Csak nedves torl6kend8vel tisztitsa meg, utdna
térélie szarazra.

FONTOS! Ne haszndljon éles tisztitészereket a
tisztitdshoz.
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Tudnivalék a
hulladékkezelésrol

Az drucikket és a csomagoléanyagot az érvé-
nyes helyi el8irdsoknak megfelelden artalmatla-
nitsa. A csomagoléanyagok, pl. nylonzacskék,
nem keriilhetnek gyermekek kezébe. A csoma-
goléanyagot gyermekek szdméra hozzd nem
férhetd helyen tarolja.

>-a A terméket és csomagoldsdt kornyezet-
%A barat médon selejtezze le.

/N, Az jrahasznosité kéd a kilénbszd
Eﬁ) anyagokat jeldli, hogy azok nyersanyag-
144 7 s . 2, z z

ként Ujrahasznosithaték legyenek. A kéd
az Gjrahasznositds jelbdl - értsd: az Gjrahasznosi-
tas kdrforgas jeldlése - és egy szambdl &ll, ami
adott anyagot jeldl.

A garanciaval és a szerviz
lebonyolitasaval kapcsolatos
Utmutato

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

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

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

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

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

IAN: 380978_2110

@YD Szerviz Magyarorszég
Tel. 06800 21225
E-Mail: deltasport@lidl.hu
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Cestitamol
Z nakupom ste se odlocili za visokokakovos-
ten izdelek. Pred prvo uporabo se seznanite
z izdelkom.
V ta namen natanéno preberite
naslednje navodilo za uporabo.
Izdelek uporabljajte, kot je opisano, in za
navedena podrodja uporabe. To navodilo
za uporabo skrbno hranite. Ce boste izdelek
predali tretjim osebam, zraven priloZite vso
dokumentacijo.

Obseg dobave (slika A)

1 x vadbena vreéa s peskom s 6 roéaii (1)
4 x posamezna vrecka, za polnjenje (2)

1 x navodilo za uporabo

1 x kratka navodila

Tehnicni podatki

Mere torbe s peskom za vadbo (brez roéajev):
pribl. 50 x 16 x 20 cm (D x V x &)

Mere posamezne vregke:
pribl. 47,5 x 15 cm (D x 3)

Posamezno vrecko je mogode napolniti z najveé:

pribl. 4,5 kg

Maksimalna teza za trening:
Maks. obremenitev = 4 posamezne vrecke

pribl. 18 kg

Maks. skupna teZa s posameznimi
vre¢kami = pribl. 19 kg

Material posamezne vrecke:
Zgorniji material: 100 % poliklorid
Notraniji material: 100 % poliester

& Datum izdelave (mesec/leto):
04/2022

Predvidena uporaba

Izdelek je zasnovan za zasebno uporabo in ni

primeren za medicinske in komercialne namene.

Izdelek je primeren le za uporabo v notranijih
prostorih.
Izdelek ni primeren za otroke, mlajse od 14 let.

/\ Varnostni napotki

Nevarnost poskodb!

* Pred za&etkom izvajanja vadbe se posvetuijte

s svojim zdravnikom. Prepricajte se, da ste

zdravstveno sposobni za vadbo.

Pred vadbo se vedno ogreijte in vadite v skla-

du s svojo trenutno telesno pripravljenostjo.

V primeru prevelikega naprezanija in prekomer-

ne vadbe obstaja nevarnost hudih poskodb.

Ob tezavah, napadu slabosti ali utrujenosti

takoj prekinite vadbo in pokli¢ite zdravnika.

Navodilo za uporabo z napotki za vadbo

vedno shranjujte na dosegu roke.

* Nosecnice naj vadbo izvajajo le po posveto-

vaniju s svojim zdravnikom.

Izdelek sme vedno uporabljati le ena oseba

naenkrat.

Okoli vadbenega prostora mora biti

pribl. 0,6 m prostega obmogja (slika K).

* Vadite le na ravni in nedrseci podlagi.

Izdelka ne uporabljajte v bliZini stopnic ali

podestov.

Pred vsako vadbo preverite, ali je zadrga

izdelka zapeta in ali so sprijemalna zapirala

posameznih vreék zaprta.

Izdelek je dovolieno uporabliati le s priloZeni-

mi posameznimi vre&kami.

Posebna previdnost - nevarnost
poskodb za otroke!

* Ne puséaite otrok brez nadzora, ko upo-
rabljajo ta izdelek. PokaZite jim pravilno
uporabo izdelka in jih nadzorujte. Uporabo
jim dovolite le, &e jim to omogodata telesna
in dudevna sposobnost. Ta izdelek ni primeren
za igro.

A Nevarnosti zaradi obrabe

* Pred vsako uporabo preverite, ali je izdelek
poskodovan oz. obrablijen. I1zdelek lahko upo-
rabljate samo, &e je v brezhibnem stanjul
Varnost izdelka je mogoée zagotoviti le, &e
ga redno preverjate glede poskodb in obra-
be. Ce je izdelek potkodovan, ga ne smete
veé uporabljati.

Dele, ki se obrabijo, npr. ro&aje, je treba pred
vsako uporabo preveriti, ali so poskodovani.
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Uporabljaite izkljuéno originalne nadomestne
dele.

¢ Izdelek zaicitite pred ekstremnimi temperatu-
rami, soncem in vlago.

Nepravilno shranjevanie in uporaba izdelka
lahko povzrogita predéasno obrabo, kar
lahko privede do poskodb.

Najveja dovoljena teza za vadbo tega izdel-
ka ustreza najvegji obremenitvi s 4 posamezni-
mi vre&kami:

Maks. obremenitev = 4 posamezne vrecke
pribl. 18 kg

Maks. skupna teza s posameznimi vreckami =

pribl. 19 kg

Polnjenje posameznih vreck
(slika B)

1. Odpnite sprijemalno zapiralo posamezne
vrecke (2a).
2. Napolnite posamezno vregko s peskom (ni
v obsegu dobave) in zapnite sprijemalno
zapiralo.
Napotek: Upostevaite, da je posamezno vrecko
mogoce napolniti z najvec 4,5 kg peska. V na-
sprotnem primeru je lahko posamezna vrecka pre-
ved napolnjena in je ni mogoce pravilno zapreti.
Napotek: Za obeutljiva tla in za preprece-
vanje uhajanja peska priporo¢amo uporabo
dodatnih ovojev okoli vregk s peskom.

Praznjenje posameznih vreck

1. Odpnite sprijemalno zapiralo posamezne
vrecke.

2. Pesek v celoti stresite iz vreéke.

Napotek: Pazite, da posamezne vregke

popolnoma izpraznite in po potrebi odstranite

ostanke peska.

Polnjenje izdelka s posame-

znimi vreckami (slika B)

1. Glede na zeleno tezo polozite v izdelek (1)
od eno do tri posamezne vrecke (2).

2. Posamezne vrecke pritrdite v notranjosti
izdelka tako, da sprijemalne trakove (2b) pri-
tisnete ob stranska sprijemalna zapirala (1d).

3. Pred za&etkom izvajanja vadbe zapnite

izdelek.
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Splosni napotki za vadbo
Potek vadbe

* Nosite udobna 3portna oblagila in $portne

copate.

Pred vsako vadbo se ogrejte in vadbo zaklju-

cite postopoma.

* Med vajami si vzemite dovolj ¢asa za pogitek
in pijte zadostno koligino tekocine.

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

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

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

* Med izvajanjem vaj pazite na pravilno telesno
drzo.

Ogrevanje
Pred vsako vadbo si vzemite dovolj éasa za ogreva-

nje. V nadaljevaniju je opisanih nekaj enostavnih vai.
Vsako vajo ponovite od 2- do 3+krat.

Vratne misice

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

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

Roki in rami

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

2. Zramama krozite naprej in po eni minuti
zamenijajte smer.

3. Povlecite rami proti uSesom in ju spustite.

4. Izmeniéno krozite z levo in desno roko nap-
rej in po eni minuti nazaj.

Pomembno: Pri tem ne pozabite na

umirjeno dihanje!

Predlogi za vaje

V nadaljevaniju je predstavljenih nekaj od

Stevilnih vaij.

Celotno telo (slika C)

Zadéetni polozaj

1. Stopali postavite na tla v Sirino ramen. Koni-
ce prstov naj bodo usmerjene napre;.



2. lzdelek drzite z iztegnjenima rokama nad
tlemi za rocaja, ki potekata preéno (1al).
Roki naj bosta iztegnjeni navzdol in komolca
naj bosta rahlo upognjena.

3. Zadhnijico potisnite nazaj in pocepnite. Pri tem
pazite, da je zgorniji del telesa rahlo obrnjen
naprej in v pokonénem polozaju.

Kon¢ni polozaj

4. Napnite zadnjiéne in trebuine misice ter
misice rok.

5. lzdelek s sunkom zanihajte ob telesu pred
sabo do viine prsi. Roke so sedaj pod
izdelkom.

6. Povlecite komolca nazaj in s sunkom iztegni-
te roki z izdelkom navzgor nad svojo glavo.

7. Hkrati s premikom rok iztegnite tudi svoje
telo. Kolena ostanejo rahlo pokréena in me-
denica ravna.

8. Polozaj zadrzite za kratek &as, nato roki
upognite, da izdelek spet leZi v vidini prsi na
vasih rokah.

9. Podlakti iztegnite navzdol in se z rahlo nap-
rej upognjenim trupom spustite navzdol.

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

Pomembno: Med izvajanjem celotne

vaje mora biti hrbet raven. Sunek

navzgor lahko ojaéate tako, da iztegne-
te kolke.

Pocepi (slika D)

Zaéetni poloZaj

1. Stopali postavite na tla v Sirino ramen. Koni-
ce prstov naj bodo usmerjene naprej, koleni
pa rahlo upognieni.

2. Polozite izdelek na sredini vzdolZne strani na
eno ramo in ga trdno drZite z rokama.

Konéni polozaj

3. Napnite zadnji¢ne in trebune misice ter
misice rok.

4. Zadnijico potisnite nazaj in po&epnite. Pri tem
pazite, da je zgorniji del telesa rahlo obrnjen
naprej in v pokonénem poloZaju.

5. Za trenutek ostanite v tem poloZaju, nato se
vrnite v zaéetni poloZaj.

6. Ponovite vajo od 10- do 15-krat v treh sklo-
pih vaj in nato spremenite stran.

Pomembno: Med izvajanjem celotne

vaje mora biti hrbet raven.

KrizZno dviganije (slika E)

Zadetni poloZaj

1. Stopali postavite na tla v Sirino ramen. Koni-
ce prstov naj bodo usmerjene naprej, koleni
pa rahlo upognieni.

2. lzdelek drzite z iztegnjenima rokama nad
tlemi blizu telesa za roéaja, ki potekata
pre¢no (1a). Komolca naj bosta nekoliko
upognijena.

Konéni polozaj

3. Napnite zadnji¢ne in trebuine misice ter
misice rok.

4. 7 iztegnjenim trupom se nagnite naprej
in hkrati premaknite levo iztegnjeno nogo
nazaj.

5. Za trenutek ostanite v tem poloZaju, nato se
vrnite v zaéetni poloZaj.

6. Ponovite vajo od 10- do 15-krat v treh sklo-
pih vaj in nato zamenjajte nogo.

Pomembno: Med izvajanjem celotne

vaje mora biti hrbet raven.

Izpadni korak z obratom (slika F)

Zacdetni polozaj

1. Stopali postavite na tla v 3irino ramen. Koni-
ce prstov naj bodo usmerjene naprej, koleni
pa rahlo upognijeni.

2. lzdelek drzite z naprej iztegnjenima rokama
nad tlemi blizu telesa za ro&aja, ki potekata
pre¢no (1a). Komolca naj bosta nekoliko
upognijena.

Konéni polozaj

3. Napnite zadnjiéne in trebudne misice ter
misice rok.

4. Z desno nogo naredite izpadni korak naprej
in hkrati premaknite izdelek vstran na desno
stegno. Pazite, da ostane zadnje koleno
malo nad tlemi in da je medenica poravna-
na.

5. Sedaj premaknite zadnjo nogo naprej
v izpadni korak in hkrati premaknite izdelek
vstran na levo stegno.

6. Za trenutek ostanite v tem poloZaju, nato se
vrnite v za&etni poloZai.

7. Ponovite vajo od 10- do 15-krat v treh sklo-
pih vaj in nato zamenjajte nogo.

Pomembno: Med izvajanjem celotne

vaje morata biti hrbet in glava porav-

nana.
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Bicepsa na obeh rokah (slika G)

Zaéetni poloZaj

1. Stopali postavite na tla v 3irino ramen. Koni-
ce prstov naj bodo usmerjene naprej, koleni
pa rahlo upognieni.

2. lzdelek drzite spredaj z navzdol izteg-
njenima rokama za ro&aja, ki potekata
vzdolZno (1¢). Komolca naj bosta nekoliko
upognijena.

Konéni polozaj

3. Napnite miice rok.

4. lIzdelek s podlaktema poéasi povlecite proti
sebi. Nadlakti in komolca naj bodo ob telesu.

5. Rameni ostaneta spuiceni, glava naj bo
podaljdek hrbtenice.

6. Za trenutek ostanite v tem poloZaju, nato se
vrnite v zaéetni poloZaj.

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

Pomembno: Med izvajanjem celotne

vaje morata biti hrbet in medenica po-

ravnana. Nadlakti in komolca naj bodo
med vajo ob telesu.

Biceps na eni roki (slika H)

Zacdetni polozaj

1. Stopali postavite na tla v 3irino ramen. Koni-
ce prstov naj bodo usmerjene naprej, koleni
pa rahlo upognijeni.

2. lzdelek drzite z eno navzdol iztegnjeno
roko pred telesom za enega od stranskih
rocajev (1b). Komolca naj bosta rahlo
upognjena.

Konéni polozaij

3. Napnite miice rok.

4. lzdelek s podlaktjo pocasi povlecite proti
sebi. Nadlaket in komolec naj bosta ob
telesu.

5. Rama ostane spuicena, glava naj bo podal-
$ek hrbtenice.

6. Za trenutek ostanite v tem poloZaju, nato se
vrnite v zaetni poloZai.

7. Ponovite vajo od 10- do 15-krat v treh sklo-
pih vaj in nato zamenjaite roko.

Pomembno: Med izvajanjem celotne vaje

morata biti hrbet in medenica porav-

nana. Nadlaket in komolec roke, ki jo
premikate, naj bosta med vajo ob telesu.
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Skleca - vleéenje izdelka (slika I)

Zadetni poloZaj

1. Postavite se v poloZaj za sklece. Glava,
hrbet in nogi naj bodo v ravni liniji.

2. PolozZite izdelek na levo stran poleg svoje
leve roke.

Konéni polozaj

3. Napnite misice rok, zadnijice in trebuine
misice.

4. Z desno roko pod svojim telesom primite
stranski rocaj (1b) izdelka in ga povlecite
pod svojim telesom tako, da je roka iztegnje-
na vstran od telesa.

5. Glava naj bo podaljiek hrbtenice in medeni-
ca naj bo poravnana.

6. Sedaj se oprite na to roko in z levo roko pod
svojim telesom primite rocaj izdelka in ga
povlecite pod svojim telesom tako, da je roka
iztegnjena vstran od telesa.

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

Pomembno: Med izvajanjem vaje naj

bo telo napeto, izdelek pa povlecite

vstran v eni liniji.

Skleca - dviganje posamezne

vrecke (slika J)

Zacdetni polozaj

1. Polozite dve napolnjeni posamezni vre&ki
z roajema navzgor pred sabo na tla.

2. Postavite se v polozaj za sklece. Glava,
hrbet in nogi naj bodo v ravni linij.

3. Primite ro¢aja posameznih vre&k in se oprite
z rokama na posamezni vre&ki.

Konéni polozaj

4. Napnite misice rok, zadnjice in trebu3ne
misice.

5. Primite za rodaj na posamezni vrecki z des-
no roko in desni komolec povlecite visoko
navzgor.

6. Glava naj bo podaljsek hrbtenice in medeni-
ca naj bo poravnana.

7. Za kratek &as ostanite v tem poloZaju, nato
pa se vrnite v zadetni polozaj.

8. Ponovite vajo od 10- do 15-krat v treh sklopih
vaj na desni strani in nato zamenijajte roko.

Pomembno: Med vajo naj bo telo stalno

napeto.



Raztezanje

Po vsaki vadbi si vzemite dovolj Easa za raztezo-
nje. V nadaljevanju je opisanih nekaj enostavnih
vai.

Vsako vajo izvedite 3-krat po 5 sekund.

Vratne misice

Stojte sproséeno. Z eno roko najprej nezno pov-
lecite glavo v levo, nato pa v desno. S to vajo
raztezate stranske vratne miice.

Roki in rami

1. Stojte vzravnano, koleni naj bosta rahlo
upognijeni.

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

3. Zlevo roko primite desni komolec in ga
povlecite nazaj.

4. Zamenjajte strani in ponovite vajo.

Misice nog

1. Stojte vzravnano in dvignite eno stopalo od
tal.

2. Z njim polasi kroZite najprej v eno, nato
v drugo smer.

3. Cez nekaj &asa zamenjaijte stopalo.

Pomembno: Pazite, da ostaneta vasi

stegni vzporedno drugo poleg drugega.

Medenico pri tem potisnite naprej, trup

naj ostane vzravnan.

Shranjevanije, cis¢enje

Ce izdelka ne uporabljate, ga shranite na suho,
&isto mesto pri sobni temperaturi.

Cistite le z vlazno krpo in nato do suhega obrisite.
POMEMBNO! Nikoli ne &istite z ostrimi &istilnimi
sredstvi.

RAXKE 2R

Napotki za odlaganje v smeti

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

>-a |zdelke in embalaZo odstranite okolju

% prijazno.

/. Koda za recikliranje oznaduje razlicne
xXx . v . . . .
Lg) materiale za vra&anije v reciklirni krog.
Yy oo WL
Vsebuje simbol za recikliranje, ki
oznaduje reciklirni krog, in 3tevilko, ki oznaduje
material.

Napotki za garancijo in
izvajanje servisne storitve

Izdelek je bil izdelan z veliko skrbnostjo in

pod stalno kontrolo. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH zasebnim konénim kupcem

od datuma nakupa (garancijskega obdobija) v
skladu z naslednjimi dolo¢bami odobri triletno
garancijo na fo postavko. Garancija velja samo
za napake v materialu in obdelavi. Garancija
ne velja za dele, ki so podvrzeni obi&ajni obrabi
in jih je zato treba 3teti za obrabljive dele (npr.
baterije), in za lomljive dele, kot so npr. stikala,
akumulatorii ali deli iz stekla.

Zahtevki iz te garancije so izklju¢eni, &e je bil
izdelek uporabljen nepravilno ali pretirano ali &e
ni bil uporablijen v okviru predvidenega namena
ali predvidenega obsega uporabe ali &e niso
bile upostevane specifikacije v navodilih za
uporabo, razen &e konéni kupec lahko dokaze,
da gre za napako v materialu ali izdelavi, ki ne
temelji na eni od zgoraj navedenih okolisgin.
Garancijski zahtevki se lahko uveljavljajo le v
garancijskem roku ob predloZitvi originalnega
rauna. Zato originalni raun shranite. Garancij-
ski as se zaradi morebitnih popravil na podlagi
garancije, zakonskega jamstva ali kulance ne
podaljsa. To velja tudi za zamenjane in popra-
vljene dele.

Pri morebitnih reklamacijah se najprej obrnite
na spodaj navedeno servisno 3tevilko za nujne
primere ali stopite z nami v stik po elektronski
posti. Ce obstaja garancijski primer, vam bomo
izdelek po nasi izbiri brezplaéno popravili,
zameniali ali pa vam bomo povrnili kupnino.
Druge pravice iz garancije ne obstajajo.

Ta garancija ne omejuje vasih zakonskih pravic,
$e posebej garancijskih zahtevkov do prodaijalca.

IAN: 380978_2110

(D Servis Slovenija
Tel.: 080080917
E-Mail: deltasport@lid|.si
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Qf Garancijski list

S tem garancijskim listom DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GMBH jam&imo, da

bo izdelek v garancijskem roku ob normalni
in pravilni uporabi brezhibno deloval in se
zavezujemo, da bomo ob izpolnjenih spodaj
navedenih pogojih odpravili morebitne
pomanikljivosti 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 lega od da-
tuma izrocitve blaga. Datum izroéitve blaga
je razviden iz raéuna.

Kupec je dolzan okvaro javiti poobla3¢enemu
servisu oziroma se informirati o nadaljnjih po-
stopkih na zgoraj navedeni telefonski 3tevilki.
Svetujemo vam, da pred tem natanéno prebe-
rete navodila o sestavi in uporabi izdelka.
Kupec je dolZzan pooblaié¢enemu servisu pre-
dlozZiti garancijski list in racun, kot potrdilo in
dokazilo o nakupu ter dnevu izrocitve blaga.
V primeru, da proizvod popravlja nepoo-
blaséeni servis ali oseba, kupec ne more
uveljavljati zahtevkov iz te garancije.

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

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

9.

preteku garancijskega roka.
Obrabni deli oz. potrodni material so izvzeti
iz garancije.

10.Vsi potrebni podatki za uveljavljanje garan-

cije se nahajajo na dveh loéenih dokumentih
(garancijski list, raun).

11. Ta garancija proizvajalca ne izkljuéuje pravic

potrosnika, ki izhajajo iz odgovornosti proda-
jalca za napake na blagu.

Prodaijalec: Lidl Slovenija d.c.o. k.d.,
Pod lipami 1, SI-1218 Komenda
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