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Herzlichen Gliickwunsch!
Mit lhrem Kauf haben Sie sich fiir einen
hochwertigen Artikel entschieden.
Machen Sie sich vor der ersten Verwen-
dung mit dem Artikel vertraut.

Lesen Sie hierzu aufmerk-

sam die nachfolgende

Gebrauchsanweisung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie be-
schrieben und fiir die angegebenen
Einsatzbereiche. Bewahren Sie diese
Gebrauchsanweisung gut auf. Handigen
Sie alle Unterlagen bei Weitergabe des
Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang

1x Bauchmuskeltrainer
1x Gebrauchsanweisung

Technische Daten

@ Maximale Belastung: 100 kg

Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
01/2025

BestimmungsgemadadBe
Verwendung

Der Artikel wurde als Trainingsinstru-
ment fur effektives Bauch-, Rlicken-,
Schulter- und Armtraining hergestellt.
Das Produkt ist fiir den Einsatz im
privaten Bereich konzipiert und ist fiir
medizinische und gewerbliche Zwecke
nicht geeignet.

Sicherheitshinweise

A Verletzungsgefahr!

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

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

= Bewahren Sie die Gebrauchsanwei-
sung 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 mind. 0,6 m vorhan-
den sein (Abb. K).

= Trainieren Sie nur auf einem flachen
und rutschfesten Untergrund.

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

= Dieser Artikel ist fiir ein maximales
Korpergewicht von 100 kg ausgelegt.
Verwenden Sie den Artikel nicht, wenn
Ihr Kérpergewicht dartiber liegt.

= Uberpriifen Sie vor jedem Training
den festen Sitz der Griffe auf der
Mittelstange.

Besondere Vorsicht —
Verletzungsgefahr fiir
Kinder!

= Lassen Sie Kinder diesen Artikel nicht
unbeaufsichtigt nutzen. Weisen Sie
sie auf die richtige Nutzung des Trai-
ninginstruments hin und behalten Sie
die Aufsicht.
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Erlauben Sie die Benutzung nur, wenn
die geistige und korperliche Entwick-
lung der Kinder dies zuldsst. Als Spiel-
zeug ist dieser Artikel nicht geeignet.

Gefahren durch
Verschlei

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

Verwenden Sie ausschlieBlich Origi-
nal-Ersatzteile.

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

Montage

1.

Flihren Sie die Mittelstange durch das
Rad (Abb. A).

2.Schieben Sie den Griff bis zum An-

schlag auf die Mittelstange, bis dieser
fest sitzt.

Uberpriifen Sie nach der Montage
den festen Sitz der Griffe auf der
Mittelstange (Abb. B).

Allgemeine
Trainingshinweise

Die nachfolgenden Ubungen stel-
len nur eine Auswahl dar. Weitere
Ubungen finden Sie in einschléigiger
Fachliteratur.

Wdrmen Sie sich vor jedem Training
gut auf.

Trainieren Sie nicht, wenn Sie sich
krank oder unwohl fihlen.

10 DE/AT/CH

= Lassen Sie sich nach Méglichkeit die
korrekte Ausfiihrung der Ubungen
beim ersten Mal von einem erfahre-
nen Physiotherapeuten zeigen.

= Fiihren Sie die Ubungen héchstens
so lange Sie sich wohlfiihlen aus bzw.
solange Sie die Ubung korrekt aus-
fihren konnen.

= Tragen Sie bequeme Sportbekleidung
und Turnschuhe.

= Stretchen kann sich unangenehm
anfiihlen, darf aber nie schmerzhaft
sein.

Dehnen Sie jede Seite drei- bis

viermal jeweils 30 bis 40 Sekun-

den.

Aufwdrmen

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

Sie sollten die jeweiligen Ubungen je-
weils zwei- bis dreimal wiederholen.

Nackenmuskulatur

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

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

Arme und Schultern

1. Verschrdnken Sie Ihre Hdnde hinter
dem Riicken und ziehen Sie sie vor-
sichtig nach oben.
Wenn Sie dabei den Oberk&rper nach
vorne beugen, werden alle Muskeln
optimal aufgewdrmt.

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

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



4.Kreisen Sie abwechselnd lhren linken
und rechten Arm vorwdarts und nach
einer Minute rlickwdrts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei

nicht, ruhig weiter zu atmen!

Ubungsvorschlége

Im Folgenden werden lhnen einige von
vielen Ubungen vorgestellt.

Gerade Bauchmuskulatur
und Oberarme (Abb. C)
Ausgangsposition

1. Legen Sie lhre Knie auf eine Matte
und stiitzen Sie sich auf den Zehen-
spitzen ab.

2.Halten Sie den Artikel mit beiden
Hdnden vor sich. Die Ellenbogen sind
leicht gebeugt und befinden sich
unterhalb der Schultern.

Endposition

3.Spannen Sie die GesdB- und Bauch-
muskulatur an und ziehen Sie die
Schulterbldtter zur Wirbelsdule.

4.Rollen Sie den Artikel langsam und
gerade nach vorn.

5.Halten Sie den Kopf in Verldngerung
der Wirbelsdule und tiberstrecken Sie
nicht den Kopf.

6.Senken Sie den Oberkérper und das
Becken nur so weit ab, dass Sie nicht
den Boden beriihren und die Kérper-
spannung gut halten kénnen.

7. Nach einer kurzen Pause in der End-
position rollen Sie Ihren Oberké&rper
zuriick in die Ausgangsposition.

8.Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15
Mal a drei Sdtze.

Wichtig: Halten Sie durchgehend

die Bauchmuskelspannung, um

die Lendenwirbelsdule zu sta-
bilisieren. Fiihren Sie die Ubung
langsam durch, um eine kontrol-
lierte Bewegung zu gewdhrleis-
ten.

Bauchmuskulatur (Abb. D)

Ausgangsposition

1. Legen Sie die Knie eine Matte und
winkeln Sie die Beine nach oben an.

2.Halten Sie den Artikel mit beiden
Hdnden vor sich. Die Ellenbogen sind
leicht gebeugt und befinden sich
unterhalb der Schultern.

Endposition

3.Spannen Sie die GesdB- und Bauch-
muskulatur an und ziehen Sie die
Schulterbldtter zur Wirbelsdule.

4.Rollen Sie den Artikel langsam und
gerade nach vorn.

5.Halten Sie den Kopf in Verldngerung
der Wirbelsdule und tiberstrecken Sie
nicht den Kopf.

6.Senken Sie den Oberkérper und das
Becken nur so weit ab, dass Sie nicht
den Boden beriihren und die Kérper-
spannung gut halten kénnen.

7. Nach einer kurzen Pause in der End-
position rollen Sie lhren Oberké&rper
zuriick in die Ausgangsposition.

8.Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15
Mal a drei Sdtze.

Wichtig: Halten Sie durchgehend

die Bauchmuskelspannung, um

die Lendenwirbelsdule zu sta-
bilisieren. Fiihren Sie die Ubung
langsam durch, um eine kontrol-
lierte Bewegung zu gewdhrleis-
ten.

Gesamter Kérper (Abb. E)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich in Liegestiitzposition
auf den Boden. Die FliBe mit den FuB-
ballen abgestitzt.

2.Halten Sie den Artikel mit beiden
Hdnden vor sich. Die Ellenbogen sind
leicht gebeugt und befinden sich
unterhalb der Schultern.

Endposition

3.Spannen Sie die GesdB- und Bauch-
muskulatur an und ziehen Sie die
Schulterbldtter zur Wirbelsdule.

DE/AT/CH 1



4.Rollen Sie den Artikel langsam und
gerade nach vorn.

5.Halten Sie den Kopf in Verldngerung
der Wirbelsdule und tiberstrecken Sie
nicht den Kopf.

6.Senken Sie den Oberkérper und das
Becken nur so weit ab, dass Sie nicht
den Boden beriihren und die Kérper-
spannung gut halten kénnen.

7. Nach einer kurzen Pause in der End-
position rollen Sie Ihren Oberké&rper
zuriick in die Ausgangsposition.

8.Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15
Mal a drei Sdtze.

Wichtig: Halten Sie durchgehend

die Kérperspannung. Fiihren Sie

die Ubung langsam durch, um
eine kontrollierte Bewegung zu
gewdbhrleisten.

Riickenmuskulatur (Abb. F)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie lhre FliBe mehr als becken-
breit auseinander auf den Boden und
beugen Sie sich mit dem Oberkd&rper
nach vorne. Die Knie bleiben leicht
gebeugt.

2.Halten Sie den Artikel mit beiden Han-
den und ausgestreckten Armen unter
sich auf dem Boden. Die Ellenbogen
befinden sich unterhalb der Schultern.

Hinweis: Beugen Sie die Knie soweit,

wie Sie mit dem Artikel den Boden

beriihren kénnen. Fangen Sie mit stark

gebeugten Knien an und versuchen Sie

wdhrend des Trainings die Beine etwas

weniger zu beugen.

Endposition

3.Spannen Sie die Bauchmuskulatur
an und halten Sie die Beine leicht
gebeugt.

4.Ziehen Sie die Schulterblatter zur
Wirbelsdule und rollen Sie den Artikel
langsam gerade nach vorn. Der Ober-
korper bleibt unten.

5.Halten Sie den Kopf in Verldngerung
der Wirbelsdule und tiberstrecken Sie
nicht den Kopf.
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6.Beugen Sie die Knie nur so weit wie
notwendig.

7. Nach einer kurzen Pause in der End-
position rollen Sie lhren Oberké&rper
zuriick in die Ausgangsposition.

8.Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15
Mal a drei Sdtze.

Wichtig: Halten Sie durchgehend

die Kérperspannung. Fiihren Sie

die Ubung langsam durch, um
eine kontrollierte Bewegung zu
gewdbhrleisten.

Gesamter Kérper (Abb. G)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich in Liegestiitzposition
auf den Boden. Die FiiBe auf den FuB3-
ballen abgestitzt.

2.Halten Sie den Artikel mit beiden
Hdnden unter dem Oberkérper. Die
Arme sind durchgestreckt und die
Ellenbogen befinden sich unterhalb
der Schultern.

Endposition

3.Spannen Sie die GesdB und Bauch-
muskulatur an und ziehen Sie die
Schulterblatter zur Wirbelsdule.

4.Rollen Sie den Artikel langsam gerade
ein Stlick nach vorne.

5.Halten Sie den Kopf in Verldngerung
der Wirbelsdule und tiberstrecken Sie
nicht den Kopf.

6.Senken Sie den Oberkérper und das
Becken nur so weit ab, dass Sie nicht
den Boden beriihren und die Kérper-
spannung gut halten kénnen.

7. Bleiben Sie kurz in der Position und
rollen Sie Ihren Oberkorper zuriick in
die Ausgangsposition.

8.Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15
Mal a drei Sdtze.

Wichtig: Halten Sie durchgehend

die Korperspannung. Fliihren Sie

die Ubung langsam durch, um
eine kontrollierte Bewegung zu
gewdbhrleisten.



Trizeps (Abb. H)

Ausgangsposition

1. Setzen Sie sich mit leicht angewinkel-
ten Beinen auf eine Matte und setzen
Sie die FliBe auf der Ferse ab.

2.Halten Sie den Artikel mit beiden
Hdnden hinter dem Riicken. Die Ellen-
bogen sind leicht gebeugt und zeigen
von lhnen weg.

Endposition

3.Spannen Sie die Arm- und Bauchmus-
kulatur an und ziehen Sie die Schul-
terbldtter zur Wirbelsdule.

4.Richten Sie Ihren Oberkorper auf und
rollen Sie den Artikel langsam gera-
de von Ihnen weg. Die Arme bleiben
leicht gebeugt und die Schultern
unten.

5.Bleiben Sie kurz in dieser Position und
rollen Sie den Artikel wieder zuriick in
die Ausgangsposition.

6.Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15
Mal & drei Sdtze.

Wichtig: Halten Sie durchgehend

den Oberkdrper aufrecht und

die Schultern unten. Flihren Sie

die Ubung langsam durch, um

eine kontrollierte Bewegung zu

gewdbhrleisten.

Oberschenkelmuskulatur

(Abb. 1)

Ausgangsposition

1. Setzen Sie sich aufrecht auf eine Bank
oder Stuhl.

2.Stellen Sie Ihre FiiBe auf die Griffe
des Artikels und legen Sie die Hdnde
in den Nacken. Die Ellenbogen zeigen
nach auBen.

Endposition

3.Spannen Sie die GesdB- und Bauch-
muskulatur an.

4.Richten Sie Ihren Oberkorper auf und
rollen Sie den Artikel langsam und
gerade von lhnen weg. Das Becken
bleibt gerade.

5.Bleiben Sie kurz in dieser Position und
rollen Sie den Artikel wieder zurlick in
die Ausgangsposition.
6.Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15
Mal a drei Sdtze.
Wichtig: Halten Sie durchgehend
den Oberkdrper aufrecht und
die Schultern unten. Fliihren Sie
die Ubung langsam durch, um
eine kontrollierte Bewegung zu
gewdbhrleisten.

Innenseite Oberschenkel und

unterer Riicken (Abb. J)

Ausgangsposition

1. Setzen Sie sich mit gespreizten Bei-
nen auf eine Matte.

2.Halten Sie den Artikel mit beiden Han-
den zwischen den Beinen. Die Unter-
arme ruhen auf den Oberschenkeln
und die Knie bleiben leicht gebeugt.

Endposition

3.Spannen Sie die GesdB- und Bauch-
muskulatur an.

4.Richten Sie Ihren Oberkorper auf und
ziehen Sie die Schulterbldtter zur Wir-
belsdule.

5.Gehen Sie mit dem Oberkdrper
nach vorne und rollen Sie den Artikel
langsam gerade von Ihnen weg. Die
Arme bleiben leicht gebeugt und die
Schultern unten.

Hinweis: Als Anfdnger kdnnen Sie die

Beine mehr beugen, um das Rollen des

Artikels nach vorne zu vereinfachen.

6. Der Kopf ist in Verldngerung der Wirbel-
sdule und die Wirbelsdule bleibt gerade.

7. Bleiben Sie kurz in dieser Position und
rollen Sie den Artikel wieder zuriick in
die Ausgangsposition.

8.Wiederholen Sie diese Ubung 10 - 15
Mal & drei Sdtze.

Wichtig: Halten Sie durchgehend

den Oberkdrper aufrecht und

die Schultern unten. Fiihren Sie

die Ubung langsam durch, um

eine kontrollierte Bewegung zu

gewdbhrleisten.
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Dehnen

Nehmen Sie sich nach jedem Training
ausrei-chend Zeit zum Dehnen. Im
Folgenden beschreiben wir Ilhnen hierzu
einige einfache Ubungen.

Sie sollten die jeweiligen Ubungen
jeweils 3 Mal pro Seite a 15 - 30 Sekun-
den ausfiihren.

Nackenmuskulatur

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

Arme und Schultern

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

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

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

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

Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich aufrecht hin und he-
ben Sie einen Fu3 vom Boden.

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

3. Wechseln Sie nach einer Weile den FuB.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass

lhre Oberschenkel parallel ne-

beneinander bleiben. Das Becken

schieben Sie dabei nach vorne, der

Oberkorper bleibt aufgerichtet.

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

Nur mit Wasser reinigen und anschlie-
Bend mit einem Reinigungstuch tro-
ckenwischen.

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungs-
mitteln reinigen.
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Hinweise zur Entsorgung

> Entsorgen Sie den Artikel und die
%A Verpackungsmaterialien entspre-
chend den aktuellen ortlichen

Vorschriften. Bewahren Sie Verpa-
ckungsmaterialien (wie z. B. Folienbeu-
tel) fir Kinder unerreichbar auf. Weitere
Informationen zur Entsorgung des
ausgedienten Artikels erhalten Sie bei
Ihrer Gemeinde- oder Stadtverwaltung.
Entsorgen Sie den Artikel und die
Verpackung umweltschonend.

/\. Der Recycling-Code dient der

C:) Kennzeichnung verschiedener

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

Hinweise zur Garantie
und Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groBer Sorgfalt
und unter stdndiger Kontrolle produ-
ziert. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH rdumt privaten Endkunden

auf diesen Artikel drei Jahre Garantie
ab Kaufdatum (Garantiefrist) nach
MaBgabe der folgenden Bestimmungen
ein. Die Garantie gilt nur fir Material-
und Verarbeitungsfehler. Die Garantie
erstreckt sich nicht auf Teile, die der
normalen Abnutzung unterliegen und
deshalb als VerschleiBteile anzusehen
sind (z. B. Batterien) sowie nicht auf
zerbrechliche Teile, z. B. Schalter, Akkus
oder Teile, die aus Glas gefertigt sind.



Anspriiche aus dieser Garantie sind
ausgeschlossen, wenn der Artikel un-
sachgemdB oder missbrduchlich oder
nicht im Rahmen der vorgesehenen Be-
stimmung oder des vorgesehenen Nut-
zungsumfangs verwendet wurde oder
Vorgaben in der Anleitung/Anweisung
nicht beachtet wurden, es sei denn, der
Endkunde weist nach, dass ein Materi-
al- oder Verarbeitungsfehler vorliegt,
der nicht auf einem der vorgenannten
Umsténde beruht.
Anspriiche aus der Garantie kénnen nur
innerhalb der Garantiefrist unter Vor-
lage des Originalkassenbelegs geltend
gemacht werden.
Bitte bewahren Sie deshalb den Ori-
ginalkassenbeleg auf. Die Garantie-
frist wird durch etwaige Reparaturen
aufgrund der Garantie, gesetzlicher
Gewdbhrleistung oder Kulanz nicht ver-
Igngert. Dies gilt auch fir ersetzte und
reparierte Teile.
Bitte wenden Sie sich bei Beanstandun-
gen zundchst an die untenstehende
Service-Hotline oder setzen Sie sich per
E-Mail mit uns in Verbindung. Liegt ein
Garantiefall vor, wird der Artikel von uns
- nach unserer Wahl - fiir Sie kostenlos
repariert, ersetzt oder der Kaufpreis
erstattet.
Weitere Rechte aus der Garantie be-
stehen nicht.
Ihre gesetzlichen Rechte, insbesondere
Gewdbhrleistungsanspriiche gegenliber
dem jeweiligen Verkdufer, werden durch
diese Garantie nicht eingeschrdnkt.
IAN: 463299_2407
Kundenservice Deutschland

Tel.: 0800 5435111

E-Mail: deltasport@lidl.de
Service Osterreich

Tel: 0800 447744

E-Mail: deltasport@lidl.at
(e’ Service Schweiz

Tel.: 0800 56 44 33

E-Mail: deltasport@lidl.ch

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

Scope of delivery

1x abroller
1x instructions for use

Technical data

@ Maximum load: 100kg

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

Correct use

The article was developed as a training
instrument for effective stomach, back,
shoulder, and arm training. The product
is intended for private use and is not
suitable for medical and commercial
purposes.

Safety notes
A Risk of injury!

» Consult with your doctor before you
begin training. Please ensure that

your health is suitable for the training.

= Always remember to warm up before
training and train in accordance
with your current abilities. Excessive
exertion and overtraining can cause
serious injury. Cease training imme-
diately if you experience complaints,
weakness, or fatigue and consult a
doctor.
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= Keep the instructions for use with the
exercise descriptions to hand at all
times.

= Pregnant women should only train fol-
lowing consultation with their doctor.

= The article may only be used by one
person at a time.

= Keep a clear space of at least 0.6m
around the training area (fig. K).

= Only train on a flat and non-slip sur-
face.

= Do not use the article in the vicinity of
stairs or steps.

= This article is designed for a maximum
body weight of 100kg. Do not use the
article if you weigh more than this.

= Check that the handles on the central
rod are fitted securely before each
training session.

A Special care —
Risk of injury for children!

= Do not allow children to use this arti-
cle without supervision. Point out the
correct use of the training instrument
and maintain supervision. Only allow
use if the mental and physical devel-
opment of the children allow this. This
article is not suitable for use as a toy.

A Risks from wear

= The article may only be used in per-
fect condition. Inspect the article for
damage or wear before each use. The
safety of the article can only be guar-
anteed if it is inspected regularly for
damage and wear. Discontinue use if
damage is found.

= Only use original replacement parts.

= Protect the article from extreme tem-
peratures, sun, and moisture. Incor-
rect storage of the article can lead to
premature wear and this can result in
injury.



Assembly

1. Feed the central rod through the wheel
(fig. A).

2.Push the handle onto the central rod
until it stops and is firmly positioned.
After assembly check that the han-
dles are fixed securely on the central
rod (fig. B).

General training notes

= The following exercises are only a
selection. You can find more exercises
in the relevant specialist literature.

= Warm up well before each training
session.

= Do not train if you feel ill or unwell.

= If possible have an experienced physi-
otherapist show you how to carry out
the exercises correctly before you
start.

= Only carry out the exercises for as
long as you feel good or for as long as
you can carry them out correctly.

= Wear comfortable sports clothing
and shoes.

= Stretching can be uncomfortable but
it should not be painful.

= Please ensure that you hold the band
securely and safely. Use the loops in
order to prevent the band slipping
out of your hand during exercising.

Stretch each side 3 or 4 times

for 30 to 40 seconds.

Warming up

Take sufficient time before each train-
ing session to warm up. The following
includes descriptions of some simple
exercises for this purpose. Repeat these
exercises 2-3 times each.

Neck muscles

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

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

Arms and shoulders

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

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

3.Pull your shoulders up to your ears
and let your shoulders fall again.

4.Circle your right and left arms alter-
nately forwards and then after one
minute backwards.

Important: Don’t forget to

continue breathing steadily

throughout!

Suggested exercises

Some of many exercises are described
below.

Straight abdominal muscles

and upper arms (fig. C)

Starting position

1. Place your knees on a mat and sup-
port yourself on your toes.

2.Hold the article in front of you with
both hands. Your elbows are slightly
bent and are below your shoulders.

End position

3.Tense your buttock and stomach
muscles and pull your shoulder blades
into your spine.

4.Slowly roll the article straight for-
wards.

5.Hold your head as an extension of
your spine and do not overextend
your head.

6.0nly lower your upper body and your
pelvis to the extent that they do not
touch the floor
and you can keep your body tensed.

7. After a short pause in the end posi-
tion roll your upper body back to the
starting position.

8.Repeat this exercise 10-15 times for
three sets.
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Important: Keep your stomach
muscles tensed throughout in
order to stabilise your lumbar
spine. Carry the exercise out
slowly in order to guarantee con-
trolled movement.

Stomach muscles (fig. D)

Starting position

1. Place your knees on a mat and bend
your legs upwards.

2.Hold the article in front of you with
both hands. Your elbows are slightly
bent and are under your shoulders.

End position

3.Tense your buttock and stomach
muscles and pull your shoulder blades
into your spine.

4.Slowly roll the article straight for-
wards.

5.Hold your head as an extension of
your spine and do not overextend
your head.

6.0nly lower your upper body and your
pelvis to the extent that they do not
touch the floor and you can keep your
body tensed.

7. After a short pause in the end posi-
tion roll your upper body back to the
starting position.

8.Repeat this exercise 10-15 times for
three sets.

Important: Keep your stomach

muscles tensed throughout in

order to stabilise your lumbar
spine. Carry the exercise out
slowly in order to guarantee con-
trolled movement.

Whole body (fig. E)

Starting position

1. Lie on the floor in a push-up position.
Support yourself on the balls of your
feet.

2.Hold the article in front of you with
both hands. Your elbows are slightly
bent and are under your shoulders.
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End position

3.Tense your buttock and stomach
muscles and pull your shoulder blades
into your spine.

4.Slowly roll the article straight for-
wards.

5.Hold your head as an extension of
your spine and do not overextend
your head.

6.0nly lower your upper body and your
pelvis to the extent that they do not
touch the floor and you can keep your
body tensed.

7. After a short pause in the end posi-
tion roll your upper body back to the
starting position.

8.Repeat this exercise 10-15 times for
three sets.

Important: Hold your body

tensed throughout. Carry the

exercise out slowly in order to
guarantee controlled movement.

Back muscles (fig. F)

Starting position

1. Stand on the floor with your feet
more than hip-width apart and bend
your upper body forwards. Your knees
stay slightly bent.

2.Hold the article under you on the floor
with both hands and with your arms
extended. Your elbows are under your
shoulders.

Note: Bend your knees only as far as

necessary in order to touch the article

on the floor. Start with your knees bent

a long way and try to bend your legs

less during training.

End position

3.Tense your stomach muscles and
keep your legs slightly bent.

4.Pull your shoulder blades into your
spine and slowly roll the article
straight forwards. Your upper body
stays down.

5.Hold your head as an extension of
your spine and do not overextend
your head.



6.0nly bend your knees as far as neces-
sary.

7. After a short pause in the end posi-
tion roll your upper body back to the
starting position.

8.Repeat this exercise 10-15 times for
three sets.

Important: Hold your body

tensed throughout. Carry the

exercise out slowly in order to
guarantee controlled movement.

Whole body (fig. G)

Starting position

1. Lie on the floor in a push-up position.
Support yourself on the balls of your
feet.

2.Hold the article under your upper
body with both hands. Your arms are
fully extended and your elbows are
under your shoulders.

End position

3.Tense your buttock and stomach
muscles and pull your shoulder blades
into your spine.

4.Slowly roll the article straight for-
wards for a short distance.

5.Hold your head as an extension of
your spine and do not overextend
your head.

6.0nly lower your upper body and your
pelvis to the extent that they do not
touch the floor and you can keep your
body tensed.

7. After a short pause in the end posi-
tion roll your upper body back to the
starting position.

8.Repeat this exercise 10-15 times for
three sets.

Important: Hold your body

tensed throughout. Carry the

exercise out slowly in order to

guarantee controlled movement.

Triceps (fig. H)

Starting position

1. Sit on a mat with your legs slightly
bent and support your feet on your
heels.

2.Hold the article behind your back with
both hands. Your elbows are slightly
bent and are pointing away from you.

End position

3.Tense your arm and stomach muscles
and pull your shoulder blades into
your spine.

4.Pull your upper body up and slowly roll
the article straight away from you.
Your arms stay
slightly bent and your shoulders stay
down.

5.Hold this position briefly and roll the
article back to the starting position.

6.Repeat this exercise 10-15 times for
three sets.

Important: Hold your upper body

upright throughout and keep

your shoulders down. Carry the

exercise out slowly in order to

guarantee controlled movement.

Thigh muscles (fig. I)

Starting position

1. Sit up straight on a bench or chair.

2.Place your feet on the article handles
and your hands behind your neck.
Your elbows are facing outwards.

End position

3.Tense your buttock and stomach
muscles.

4.Lift your upper body and roll the arti-
cle slowly away from you in a straight
line. Your pelvis stays straight.

5.Hold this position briefly and roll the
article back into the starting position.

6.Repeat this exercise 10-15 times for
three sets.

Important: Keep your upper body

upright throughout and your

shoulders down. Carry the exer-

cise out slowly in order to guar-

antee controlled movements.
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Inside thighs and lower back

(fig. J)

Starting position

1. Sit on a mat and spread your legs.

2.Hold the article between your legs
with both hands. Your lower arms are
resting on your thighs and your knees
stay slightly bent.

End position

3.Tense your buttock and stomach
muscles.

4.Lift your upper body and pull your
shoulder blades into your spine.

5.Move your upper body forwards and
slowly roll the article away from you in
a straight line. Your arms stay slightly
bent and your shoulders down.

Note: As a beginner you can bend your

legs more in order to make it easier to

roll the article forwards.

6.Your head is an extension of your
spine and your spine stays straight.

7. Hold this position briefly and roll the
article back to the starting position.

8.Repeat this exercise 10-15 times for
three sets.

Important: Keep your upper body

upright throughout and your

shoulders down. Carry the exer-

cise out slowly in order to guar-

antee controlled movements.

Stretching

Take sufficient time after each training
session to stretch. The following illus-
trates some simple exercises for this
purpose.

You should carry out the relevant ex-
ercises 3 times on each side for 15-30
seconds.

Neck muscles

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

4.Change sides and repeat the exer-
cise.

Leg muscles

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

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

3.Change foot after a while.

Important: Make sure that your

thighs are paraillel to one an-

other. Push your hips forwards,

keeping your upper body upright.

Storage, cleaning

When not in use, always store the prod-
uct clean and dry at room temperature.
Clean only with water and wipe dry
afterwards with a cloth.

IMPORTANT! Never clean the product
with harsh cleaning agents.

Disposal

5> Dispose of the product and
%A packaging materials in accord-
ance with current local regula-

tions. Store the packaging materials
(foil bags, for example) out of the reach
of children. For further information
about disposal of the product no longer
needed, contact your local council.
Dispose of the product and the packag-
ing in an environmentally friendly
manner.



/\. The Recycling Code distinguishes
E’,‘) different materials to be re-

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

Notes on the guarantee
and service handling

The product was produced with great
care and under continuous quality
control. DELTA-SPORT HANDELSKON-
TOR GmbH gives private end customers
a three-year guarantee on this product
from the date of purchase (guarantee
period) in accordance with the follow-
ing provisions.

The guarantee is only valid for material
and manufacturing defects.

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

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

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

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

IAN: 463299_2407

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

B Service Ireland
Tel.: 1800 101010
E-Mail: deltasport@lidl.ie
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Félicitations!
Vous venez d’acquérir un article de
grande qualité. Avant la premiére utili-
sation, familiarisez-vous avec I'article.
Pour celaq, veuillez lire
attentivement la notice
d'utilisation suivante.
Utilisez I'article uniquement comme
indiqué et pour les domaines d'utili-
sation mentionnés. Conservez bien
cette notice d'utilisation. Si vous cédez
I'article a un tiers, veillez a lui remettre
I’ensemble de la documentation.

Contenu de la livraison

1 appareil de musculation pour
abdominaux
1 notice d'utilisation

Données techniques

@ Charge maximale : 100 kg

Date de fabrication (mois/année) :
01/2025

Utilisation conforme

Cet article a été fabriqué comme outil
d‘entrainement pour travailler efficace-
ment les abdominaux, le dos, les épaules
et les bras. Ce produit est congu pour un
usage privé et ne convient pas a des fins
médicales ni professionnelles.

Consignes de sécurité

A Risque de blessure

= Veuillez consulter votre médecin
avant de commencer l‘entrainement.
Assurez-vous que votre état de santé
est compatible avec I‘entrainement.

= Pensez a toujours vous échauffer
avant I‘entrainement et entrai-
nez-vous en fonction de vos capa-
cités actuelles. En cas d‘efforts trop
importants et de surentrainement, il
existe un risque de blessures graves.
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En cas de dou leurs, de sensation de
faiblesse ou de fatigue, interrompez
immédiatement l‘entrainement et
consultez un médecin !=
Conservez toujours la notice d‘utilisa-
tion avec les instructions des exer-
cices d portée de main.

= Les femmes enceintes ne doivent
faire les exer cices qu‘avec l‘accord
de leur médecin.

= L‘article ne doit toujours étre utilisé
que par une personne a la fois.

= Réservez un espace libre d’au moins
0,6 m autour de I'espace d’entraine-
ment (fig. K).

= Entrainez-vous uniquement sur une
surface plane et antidérapante !

= Ne pas utiliser cet article a proximité
d‘escaliers ou de paliers.

= Cet article est congu pour un poids
corporel maximal de 100 kg. N‘utilisez
pas l‘article si votre poids corporel est
supérieur a 100 kg.

= Avant chaque entrainement, vérifiez
la stabilité des poignées sur la barre
du milieu.

A Soyez particulierement
prudent:risque de
blessure pour les enfants !

= Ne laissez pas les enfants utiliser
cet article sans surveillance ! Indi-
quez-leur |‘utilisation correcte de
I‘'outil d‘entrainement et mainte nez
la surveillance. N‘autorisez l‘utilisa-
tion de I‘article que si le développe-
ment intellectuel et physique des
enfants le permet ! Cet article n‘est
pas un jouet!

A Risque causé par l‘usure

= Cet article ne doit étre utilisé que s'il
est en parfait état. Vérifiez d‘éven-
tuels dommages ou usures sur l‘ar-
ticle avant chaque utilisation.



La sécurité de |‘article peut unique-
ment étre garantie sil‘absence de
dommages ou d‘usure y est régulié-
rement contrélée. En cas de dom-
mages, vous ne devez plus utiliser
l‘article !

= Utilisez exclusivement des piéces de
rechange originales.

= Protégez l‘article des températures
extrémes, du soleil et de I'humidité.
Un rangement et une utilisation non
conformes de |‘article peuvent causer
son usure prématurée et donc entrai-
ner des blessures.

Montage

1. Introduisez la barre du milieu & tra-
vers la roue (fig. A)

2.Poussez la poignée jusqu’d la butée
sur la barre du milieu et jusqu’a ce
qu’elle soit stable.
Aprés le montage, vérifiez la stabilité
des poignées sur la barre du milieu
(fig. B).

Consignes générales
pour l‘entrainement

= Les exercices suivants ne représentent
qu‘un échantillon. D‘autres exercices
sont disponibles dans la littérature
spécialisée correspondante.

= Echauffez-vous bien avant chaque
entrainement.

= Ne vous entrainez pas si vous étes

malade ou si vous ne vous sentez pas

bien!

Si possible, la premiere fois faites-

vous expliquer par un kinésithéra-

peute expérimenté comment exécu-

ter correctement les exercices.

= Faites les exercices tant que vous vous
sentez bien ou tant que vous pouvez les
faire correctement.

= Portez des vétements et des chaus-
sures de sport confortables.

= Les étirements peuvent étre inconfor-
tables mais jamais douloureux.

Veillez a tenir I‘élastique de maniére
ferme et stable. Pour celq, utilisez les
sangles afin d‘éviter que I‘élastique
ne glisse de vos mains pendant I‘exer-
cice.

Etirez chaque c6té trois a quatre
fois pendant 30 & 40 secondes.

Echauffement

Prenez suffisamment le temps de vous
échauffer avant chaque entrainement.
Pour cela, nous vous présentons ci-des-
sous quelques exercices simples a faire.
Vous devrez répéter les exercices 2 a 3
fois chacun.

Muscles de la nuque

1. Tournez la téte lentement vers la
gauche puis vers la droite. Répétez ce
mouvement 4 a 5 fois.

2.Avec la téte, décrivez lentement un
cercle dans un sens, puis dans l‘autre.

Bras et épaules

1. Croisez les mains derriére le dos et
tirez-les prudemment vers le haut.
Si vous penchez alors vote buste
vers l‘avant, tous les muscles seront
échauffés de maniére optimale.

2.Effectuez des cercles vers l‘avant
avec vos deux épaules en méme
temps, puis changez de sens au bout
d‘une minute.

3.Tirez les épaules vers les oreilles, puis
laissez retomber les épaules.

4.A tour de réle avec votre bras droit
et votre bras gauche, décrivez des
cercles en avant et, au bout d‘une
minute, en arriére.

Important : n‘oubliez pas de

continuer a respirer tranquille-

ment!
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Suggestions d‘exercices

Vous trouverez ci-dessous quelques

exercices parmi tant d‘autres.

Grand droit et haut des bras

(fig.C)

Position de départ

1. Placez vos genoux sur un tapis et
prenez appui sur vos orteils.

2.Tenez l‘article avec les deux mains
devant vous. Les coudes sont légére-
ment pliés et se trouvent en dessous
des épaules.

Position finale

3.Contractez les muscles des fessiers
et abdominaux et tirez les omoplates
vers la colonne vertébrale.

4.Faites rouler I‘article lentement droit
devant.

5.Gardez la téte dans le prolongement
de la colonne vertébrale et ne la ten-
dez pas trop.

6.Descendez le buste et le bassin, mais
sans toucher le sol et en maintenant
bien le corps tendu.

7. Aprés une courte pause en position
finale, ramenez le buste en position
initiale en faisant rouler I‘article en
sens inverse.

8.Répétez cet exercice 10 a 15 fois a
raison de trois séquences.

Important : gardez les abdomi-

naux tendus en continu afin de

stabiliser les lombaires. Effectuez
cet exercice lentement afin d‘ob-
tenir un mouvement controlé.

Abdominaux (fig. D)

Position de départ

1. Placez vos genoux sur un tapis et
pliez vos jambes vers le haut.

2.Tenez l‘article avec les deux mains
devant vous. Les coudes sont légére-
ment pliés et se trouvent en dessous
des épaules.
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Position finale

3.Contractez les muscles des fessiers
et abdominaux et tirez les omoplates
vers la colonne vertébrale.

4.Faites rouler I‘article lentement droit
devant.

5.Gardez la téte dans le prolongement
de la colonne vertébrale et ne la ten-
dez pas trop.

6.Descendez le buste et le bassin, mais
sans toucher le sol et en maintenant
bien le corps tendu.

7. Aprés une courte pause en position
finale, ramenez le buste en position
initiale en faisant rouler I‘article en
sens inverse.

8.Répétez cet exercice 10 a 15 fois a
raison de trois séquences.

Important : gardez les abdomi-

naux tendus en continu afin de

stabiliser les lombaires. Effectuez
cet exercice lentement afin d‘ob-
tenir un mouvement controlé.

Ensemble du corps (fig. E)

Position de départ

1. Placez-vous en position de pompes
sur le sol. Les pieds sont en appui sur
les pointes.

2.Tenez l‘article avec les deux mains
devant vous. Les coudes sont légére-
ment pliés et se trouvent en dessous
des épaules.

Position finale

3.Contractez les muscles des fessiers et
abdominaux et tirez les omoplates vers
la colonne vertébrale.

4. Faites rouler l'article lentement droit
devant.

5.Gardez la téte dans le prolongement
de la colonne vertébrale et ne la tendez
pas trop.

6.Descendez le buste et le bassin, mais
sans toucher le sol et en maintenant
bien le corps tendu.



7. Aprés une courte pause en position
finale, ramenez le buste en position
initiale en faisant rouler I‘article en sens
inverse.

8.Répétez cet exercice 10 a 15 fois a
raison de trois séquences.

Important : gardez le corps tendu

en continu. Effectuez cet exercice

lentement afin d‘obtenir un mou-
vement controlé.

Muscles du dos (fig. F)

Position de départ

1. Placez vos pieds sur le sol, écartés
d‘un peu plus que la largeur du bassin,
et penchezvous en avant avec le
buste. Les genoux restent Iégérement
pliés.

2.Tenez l‘article posé sur le sol avec les
deux mains et les bras tendus vers le
sol. Les coudes se trouvent en des-
sous des épaules.

Indication : pliez les genoux jusqu‘d ce

que vous touchiez le sol avec l‘article.

Commencez avec les genoux fortement

pliés et essayez au fil de I'entrainement

de plier un peu moins les jambes.

Position finale

3.Contractez les muscles abdominaux
et gardez les jambes légerement
pliées.

4.Tirez les omoplates vers la colonne
vertébrale et faites rouler I‘article
lentement vers l‘avant.

Le buste reste penché.

5.Gardez la téte dans le prolongement
de la colonne vertébrale et ne la ten-
dez pas trop.

6.Ne pliez pas les genoux au-deld de ce
qui est nécessaire.

7. Aprés une courte pause en position
finale, ramenez le buste en position
initiale en faisant rouler I'article en
sens inverse.

8.Répétez cet exercice 10 a 15 fois a

raison de trois séquences.
Important : gardez le corps
tendu en continu. Effectuez cet
exercice lentement afin d‘obte-
nir un mouvement controélé.

Ensemble du corps (fig. G)

Position de départ

1. Placez-vous en position de pompes
sur le sol. Les pieds sont en appui sur
les pointes.

2.Tenez l‘article avec les deux mains
sous le buste. Les bras sont tendus
et les coudes se trouvent en dessous
des épaules.

Position finale

3.Contractez les muscles des fessiers
et abdo minaux et tirez les omoplates
vers la colonne vertébrale.

4.Faites rouler un peu l‘article lente-
ment droit devant.

5.Gardez la téte dans le prolongement
de la colonne vertébrale et ne la ten-
dez pas trop.

6.Descendez le buste et le bassin, mais
sans toucher le sol et en maintenant
bien le corps tendu.

7. Aprés une courte pause dans cette
position, ramenez le buste en position
initiale en faisant rouler I‘article en
sens inverse.

8.Répétez cet exercice 10 a 15 fois a
raison de trois séquences.

Important : gardez le corps

tendu en continu. Effectuez cet

exercice lentement afin d‘obte-
nir un mouvement controlé.

Triceps (fig. H)

Position de départ

1. Asseyez-vous sur un tapis avec les
jombes légérement pliées et posez les
pieds sur les talons.

2.Tenez l‘article avec les deux mains
derriére le dos. Les coudes sont légé-
rement pliés et tournés loin de vous.

FR/BE 25



Position finale

3.Contractez les muscles des bras et
abdominaux et tirez les omoplates
vers la colonne vertébrale.

4.Redressez le buste et faites lente-
ment rouler I‘article droit, loin de
vous. Les bras restent légérement
pliés et les épaules basses.

5.Restez un court moment dans cette
position, puis revenez lentement en
position initiale en faisant rouler I'ar-
ticle en sens inverse.

6.Répétez cet exercice 10 a 15 fois a
raison de trois séquences.

Important : gardez en per-

manence le buste droit et les

épaules basses. Effectuez cet

exercice lentement afin d‘obte-

nir un mouvement controlé.

Muscles de la cuisse (fig. 1)

Position de départ

1. Asseyez-vous droit sur un banc ou
une chaise.

2.Placez vos pieds sur les poignées de

I‘article et les mains derriere la nuque.

Les coudes sont tournés vers l'exté-
rieur.

Position finale

3.Contractez les fessiers et les abdomi-
naux.

4.Redressez le buste et faites lente-
ment rouler I‘article droit, loin der-
riére vous. Le bassin reste droit.

5.Restez un court moment dans cette
position, puis revenez lentement en
position initiale en faisant rouler I'ar-
ticle en sens inverse.

6.Répétez cet exercice 10 a 15 fois a
raison de trois séquences.

Important : gardez en per-

manence le buste droit et les

épaules basses. Effectuez cet

exercice lentement afin d‘obte-

nir un mouvement controlé.
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Intérieur des cuisses et bas
du dos (fig. J)

Position de départ

1. Asseyez-vous sur un tapis avec les
jaombes écartées.

2.Avec les deux mains, tenez l‘article
entre les jambes. Les avant-bras
reposent sur les cuisses et les genoux
restent Iégerement pliés.

Position finale

3.Contractez les fessiers et les abdomi-
naux.

4.Redressez le buste et tirez les
omoplates vers la colonne vertébrale.

5.Penchez le buste vers I‘avant et faites
lentement rouler ‘article droit, loin
de vous. Les bras restent légérement
pliés et les épaules basses.

Indication : les débutants peuvent

plier davantage les jambes afin de

faciliter le déplacement de l‘article vers
l‘avant.

6.La téte se trouve dans le prolonge-
ment de la colonne vertébrale qui
reste droite.

7. Restez un court moment dans cette
position, puis revenez lentement en
position initiale en faisant rouler I'ar-
ticle en sens inverse.

8.Répétez cet exercice 10 a 15 fois a
raison de trois séquences.

Important : gardez en per-

manence le buste droit et les

épaules basses. Effectuez cet
exercice lentement afin d‘obte-
nir un mouvement controlé.

Etirement

Prenez suffisamment le temps de vous
étirer aprés chaque entrainement. Pour
cela, nous vous présentons ci-dessous
quelques exercices simples a faire. Vous
devez faire ces exercices 3 fois chacun
par coté pendant 15 a 30 secondes.



Muscles de la nuque

1. Mettez-vous debout, le corps déten-
du. Avec une main, tirez doucement
votre téte d‘abord vers la gauche,
puis vers la droite. Cet exercice per-
met d‘étirer les c6tés de votre cou.

Bras et épaules

1. Mettez-vous debout, les articulations
des genoux légérement pliées.

2.Placez le bras droit derriére la téte
jusqu'‘d ce que la main droite se
trouve entre les omoplates.

3.Avec la main gauche, attrapez le
coude droit et tirez-le vers l‘arriére.

4.Changez de c6té et répétez cet exer-
cice.

Muscles des jambes

1. Mettez-vous droit debout et soulevez
un pied du sol.

2.Décrivez des cercles dans un sens
puis dans l‘autre avec le pied.

3.Changez de pied au bout d‘un mo-
ment.

Important: veillez a ce que les

cuisses restent cote a cote et

paralléles. Poussez alors le bas-

sin vers l‘avant, le buste reste

redressé.

Stockage, nettoyage

Lorsque vous n'utilisez pas I'article, ran-
gez-le toujours dans un endroit sec et
propre d une température ambiante.
Nettoyez uniqguement avec de I'eau puis
essuyez avec un chiffon de nettoyage.
IMPORTANT ! Ne jamais laver avec des
produits de nettoyage agressifs.

Mise au rebut
7e Y Ce produit est recyclable. Il est
$¥ soumis d la responsabilité élargie
du fabricant et est collecté
séparément.

2 Eliminez le produit et les maté-
riaux d’emballage conformément
aux réglementations locales

actuelles en vigueur. Conservez les
matériaux d’emballage (comme les
sachets en plastique) hors de portée
des enfants. Vous obtiendrez plus
d'informations relatives a I'élimination
du produit usagé auprés de votre
commune ou de votre municipalité.
Eliminez le produit et 'emballage dans
le respect de I'environnement.

/\. Le code de recyclage est utilisé
C:) pour identifier les différents
" matériaux & retourner dans le
cycle de recyclage. Ce code se com-
pose du symbole de recyclage, repré-
sentant le cycle de recyclage ainsi que
d’un numéro identifiant le matériau.

Indications concernant
la garantie et le service
apres-vente

L'article a été produit avec grand soin
et sous un contréle constant. DEL-
TA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH ac-
corde au client final privé une garantie
de trois ans sur cet article d compter de
la date d‘achat (période de garantie)
conformément aux dispositions sui-
vantes. La garantie ne vaut que pour les
défauts de matériaux et de fabrication.
La garantie ne couvre pas les piéces
soumises a une usure normale, les-
quelles doivent donc étre considérées
comme des piéces d'usure (comme par
ex. les piles), de méme gu’elle ne couvre
pas les piéces fragiles, telles que les in-
terrupteurs, les batteries ou les piéces
fabriquées en verre.
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Les réclamations au titre de cette
garantie sont exclues si l‘article a été
utilisé de maniére abusive ou inappro-
priée, 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, d moins que
le client final ne prouve que | “article
présentait un défaut de matériau ou de
fabrication n“étant pas di a l'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
pieces remplacées et réparées.

Sivous avez des plaintes a formuler,
veuillez d‘abord contacter le service
d‘assistance téléphonique ci-dessous
ou nous contacter par courrier électro-
nique. Si le cas est couvert par la ga-
rantie, nous nous engageons - A notre
appréciation - a réparer ou a remplacer
I‘article gratuitement pour vous ou a
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 l‘acheteur demande au ven-
deur, pendant le cours de la garantie
commerciale qui lui a été consentie
lors de l‘acquisition ou de la répara-
tion d‘un bien meuble, une remise en
état couverte par la garantie, toute
période d‘immobilisation d‘au moins
sept jours vient s‘ajouter d la durée de
la garantie qui restait a courir.
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Cette période court d compter de la
demande d‘intervention de I‘ache-
teur ou de la mise a disposition pour
réparation du bien en cause, si cette
mise a disposition est postérieure a la
demande d'intervention.
Indépendamment de la garantie com-
merciale souscrite, le vendeur reste
tenu des défauts de conformité du
bien et des vices rédhibitoires dans les
conditions prévues aux articles L217-4
a L217-13 du Code de la consomma-
tion et aux articles 1641 a 1648 et 2232
du Code Civil.

Article L217-4 du Code de la
consommation

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

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

Article L217-5 du Code de la

consommation

Le bien est conforme au contrat :

1° S il est propre a l‘'usage habituelle-

ment attendu d‘un bien semblable et,

le cas échéant:

ss'il correspond a la description don-
née par le vendeur et posséder les
qualités que celui-ci a présentées a
I‘acheteur sous forme d‘échantillon
ou de modeéle;

=s'il présente les qualités qu‘un ache-
teur peut légitimement attendre eu
égard aux déclarations publiques
faites par le vendeur, par le pro-
ducteur ou par son représentant,
notamment dans la publicité ou
I‘étiquetage ;



2° Ou s'il présente les caractéristiques
définies d‘un commun accord par les
parties ou étre propre a tout usage
spécial recherché par I‘acheteur,
porté a 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 a
compter de la délivrance du bien.

Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie a
raison des défauts cachés de la chose
vendue qui la rendent impropre a
l‘'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 rédhi-
bitoires doit étre intentée par l‘ac-
quéreur dans un délai de deux ans a
compter de la découverte du vice.

Les piéces détachées indispensables
a l'utilisation du produit sont dispo-
nibles pendant la durée de la garantie
du produit.

IAN : 463299_2407

Service France
Tel.: 0800919270
E-Mail : deltasport@lidl.fr

Service Belgique
Tel.: 080012089

E-Mail : deltasport@lidl.be
*n'est valable que pour la France
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Gefeliciteerd!
Met uw aankoop hebt u voor een hoog-
waardig artikel gekozen. Zorg ervoor
dat u voor het eerste gebruik met het
artikel vertrouwd raakt.
Lees hiervoor de volgende
gebruiksaanwijzing zorg-
vuldig door.
Gebruik het artikel alleen zoals om-
schreven en voor het aangegeven doel.
Bewaar deze gebruiksaanwijzing goed.
Geef alle documenten mee als u het
artikel aan iemand anders geeft.

In het leveringspakket
inbegrepen

1 x buikspier trainer
1 x gebruiksaanwijzing

Technische gegevens

@ Maximale belasting: 100 kg

Productiedatum (maand/jaar):
01/2025

Voorgeschreven gebruik

Het artikel werd gemaakt als trainings-
instrument voor een efficiénte training
van buik, rug, schouders en armen. Het
product werd ontwikkeld voor privége-
bruik en is niet geschikt voor medische
en commerciéle doeleinden.

Veiligheidsinstructies

A Gevaar voor blessures!

= Raadpleeg uw arts voordat u met de
training begint. Vergewis u ervan dat
uw gezondheid het toelaat om te
trainen.

= Denk eraan, u voor de training altijd

op te warmen en in overeenstemming
met uw actueel prestatievermogen te

trainen
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Bij een te grote inspanning en over-

dreven veel training dreigen er ernsti-

ge blessures. Bij klachten, een gevoel

van zwakte of vermoeidheid onder-

breekt u de training onmiddellijk en

contacteert u een arts.

Bewaar de gebruiksaanwijzing met

de oefeningsrichtlijnen steeds bij de

hand.

= Zwangere vrouwen mogen uitsluitend

na overleg met hun arts trainen.

Het artikel mag altijd door slechts één

persoon gelijktijdig gebruikt worden.

Rond het trainingsgebied moet een

vrije ruimte van min. 0,6 m beschik-

baar zijn (afb. K).

Train uitsluitend op een vlakke en

slipvrije ondergrond.

Gebruik het artikel niet in de nabijheid

van trappen of trapportalen.

Dit artikel is voorzien voor een maxi-

maal lichaamsgewicht van 100 kg.

Gebruik het artikel niet indien uw

lichaamsgewicht daarboven ligt.

= Controleer voor elke training de vaste
zitting van de handgrepen op de mid-
delste stang.

Uiterste voorzichtigheid —
gevaar voor blessures bij
kinderen!

Laat kinderen dit artikel niet zon-

der toezicht gebruiken. Vestig de
aandacht op het correcte gebruik
van het trainingsinstrument en blijf
toezicht uitoefenen. Sta het gebruik
uitsluitend toe indien de mentale en
fysieke ontwikkeling van de kinderen
dit toelaat. Als speelgoed is dit artikel
niet geschikt.

A Gevaren door slijtage

= Het artikel mag uitsluitend in een per-
fecte staat gebruikt worden. Contro-
leer het artikel telkens voor gebruik
op beschadigingen of slijtagever-
schijnselen.



De veiligheid van het artikel kan
slechts gegarandeerd worden als het
regelmatig op beschadigingen en
slijtageverschijnselen gecontroleerd
wordt. Bij beschadigingen mag u het
niet meer gebruiken.

= Gebruik uitsluitend originele reserve-
onderdelen.

= Bescherm het artikel tegen extreme
temperaturen, zon en vochtigheid.
Een onvakkundige opslag en gebruik-
making van het artikel kan tot voorti-
jdige slijtage leiden, wat blessures tot
gevolg kan hebben.

Montage

1. Leid de middelste stang doorheen het
wiel (afb. A).

2. Schuif de handgreep tot aan de
aanslag op de middelste stang totdat
deze vastzit.

Controleer na de montage de vaste
zitting van de handgrepen op de mid-
delste stang (afb. B).

Algemene
trainingsinstructies

= De hiernavolgende oefeningen vor-
men slechts een klein aantal van vele
mogelijke oefeningen. Nog andere
oefeningen vindt u in relevante vakli-
teratuur.

= Warm u voor elke training goed op.

= Train niet wanneer u zich ziek of onwel
voelt.

= Laat zo mogelijk de correcte uitvo-
ering van de oefeningen de eerste
keer door een ervaren fysiotherapeut
voordoen.

= Doe de oefeningen hooguit zolang u
zich goed voelt dan wel zolang u de
oefening correct kunt doen.

= Draag comfortabele sportkledij en
gymschoenen.

= Het stretchen kan onaangenaam
aanvoelen, maar mag nooit pijnlijk
zijn.

= Let erop dat u de band stevig en veilig
kunt vastgrijpen. Gebruik hiervoor de
lussen om te verhinderen dat de band
tijdens de oefening uit uw hand glijdt.

Stretch elke kant drie tot vier

keer en dit telkens 30 tot 40 se-

conden lang.

Opwarmen

Neem voor elke training voldoende tijd
om op te warmen. Hierna beschrijven
wij voor u enkele eenvoudige oefenin-
gen. 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 daarna langzaam uw hoofd
eerst in de ene, dan in de andere
richting.

Armen en schouders

1. Kruis uw handen achter uw rug en
trek ze voorzichtig naar boven. Als u
daarbij het bovenlichaam naar voren
buigt, worden alle spieren optimaal
opgewarmd.

2. Draai uw schouders allebei gelijktijdig
naar voren en verander na één minu-
ut van richting.

3.Trek uw schouders richting oren en
laat de schouders weer neer.

4.Draai beurtelings uw linkeren rech-
terarm voorwaarts en na één minuut
achterwaarts.

Belangrijk: vergeet daarbij niet,

rustig verder te ademen!
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Oefeningsvoorstellen

Hierna worden enkele van vele oefenin-
gen voor u beschreven.

Rechte buikspieren en

bovenarmen (afb. C)

Beginpositie

1. Plaats je knie€én op een mat en steun
op je tenen.

2.Houd het artikel met beide handen
voor u. Uw ellebogen zijn lichtjes
gebogen en bevinden zich onder uw
schouders.

Eindpositie

3.Span uw zitvlaken buikspieren aan
en trek de schouderbladen naar de
wervelkolom.

4.Rol het artikel langzaam recht naar
voren.

5.Houd uw hoofd in het verlengde van
de wervelkolom en strek uw hoofd
niet bovenmatig.

6.Laat uw bovenlichaam en het bekken
slechts zodanig neer, dat u de grond
niet raakt en u de lichaamsspanning
goed kunt handhaven.

7.Na een korte pauze in de eindpositie
rolt u uw bovenlichaam terug tot in
de beginpositie.

8.Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in
drie reeksen.

Belangrijk: handhaaf doorlopend

de spanning van uw buikspie-

ren om de lendenwervelkolom

te stabiliseren. Doe de oefening

langzaam om een gecontroleer-

de beweging te garanderen.

Buikspieren (afb. D)

Beginpositie

1. Plaats je knie€én op een mat en buig je
benen omhoog.

2.Houd het artikel met beide handen
voor u. Uw ellebogen zijn lichtjes
gebogen en bevinden zich onder uw
schouders.
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Eindpositie

3.Span uw zitvlaken buikspieren aan
en trek de schouderbladen naar de
wervelkolom.

4.Rol het artikel langzaam recht naar
voren.

5.Houd uw hoofd in het verlengde van
de wervelkolom en strek uw hoofd
niet bovenmatig.

6.Laat uw bovenlichaam en het bekken
slechts zodanig neer, dat u de grond
niet raakt en u de lichaamsspanning
goed kunt handhaven.

7.Na een korte pauze in de eindpositie
rolt u uw bovenlichaam terug tot in
de beginpositie.

8.Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in
drie reeksen.

Belangrijk: handhaaf doorlopend

de spanning van uw buikspie-

ren om de lendenwervelkolom

te stabiliseren. Doe de oefening

langzaam om een gecontroleer-

de beweging te garanderen.

Het hele lichaam (afb. E)

Beginpositie

1. Ga in ligsteunpositie op de grond
liggen. Uw voeten zijn met de bal van
de voeten ondersteund.

2.Houd het artikel met beide handen
voor u. Uw ellebogen zijn lichtjes
gebogen en bevinden zich onder uw
schouders.

Eindpositie

3.Span uw zitvlaken buikspieren aan
en trek de schouderbladen naar de
wervelkolom.

4.Rol het artikel langzaam recht naar
voren.

5.Houd uw hoofd in het verlengde van
de wervelkolom en strek uw hoofd
niet bovenmatig.

6.Laat uw bovenlichaam en het bekken
slechts zodanig neer, dat u de grond
niet raakt en u de lichaamsspanning
goed kunt handhaven.



7.Na een korte pauze in de eindpositie
rolt u uw bovenlichaam terug tot in
de beginpositie.

8.Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in
drie reeksen.

Belangrijk: handhaaf doorlo-

pend de lichaamsspanning. Doe

de oefening langzaam om een

gecontroleerde beweging te

garanderen.

Rugspieren (afb. F)

Beginpositie

1. Zet uw voeten meer dan bekkenbreed
uit elkaar op de grond en buig met uw
bovenlichaam naar voren. De knieén
blijven lichtjes gebogen.

2.Houd het artikel met beide handen
en uitgestrekte armen onder u op de
grond. Uw ellebogen bevinden zich
onder uw schouders.

Opmerking: Buig uw knieén zover u

met het artikel de grond kunt raken.

Begin met sterk gebogen knieén en pro-

beer tijdens de training uw benen een

beetje minder te buigen.

Eindpositie

3.Span uw buikspieren aan en houd uw
benen lichtjes gebogen.

4.Trek de schouderbladen naar de wer-
velkolom en rol het artikel langzaam
recht naar voren. Het bovenlichaam
blijft beneden.

5.Houd uw hoofd in het verlengde van
de wervelkolom en strek uw hoofd
niet bovenmatig.

6.Buig uw knieén slechts voor zover
noodzakelijk.

7. Na een korte pauze in de eindpositie
rolt u uw bovenlichaam terug tot in
de beginpositie.

8.Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in
drie reeksen.

Belangrijk: handhaaf doorlo-

pend de lichaamsspanning. Doe

de oefening langzaam om een
gecontroleerde beweging te
garanderen.

Compleet lichaam (afb. G)

Beginpositie

1. Gain ligsteunpositie op de grond
liggen. Uw voeten met de bal van de
voeten ondersteund.

2.Houd het artikel met beide handen
onder het bovenlichaam. Uw ar-
men zijn helemaal gestrekt en uw
ellebogen bevinden zich onder uw
schouders.

Eindpositie

3.Span uw zitvlaken buikspieren aan
en trek de schouderbladen naar de
wervelkolom.

4.Rol het artikel langzaam recht een
stuk naar voren.

5.Houd uw hoofd in het verlengde van
de wervelkolom en strek uw hoofd
niet bovenmatig.

6.Laat uw bovenlichaam en het bekken
slechts zodanig neer, dat u de grond
niet raakt en u de lichaamsspanning
goed kunt handhaven.

7. Blijf even in deze positie en rol uw
bovenlichaam terug tot in de begin-
positie.

8.Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in
drie reeksen.

Belangrijk: handhaaf doorlo-

pend de lichaamsspanning. Doe

de oefening langzaam om een
gecontroleerde beweging te
garanderen.

Triceps (afb. H)

Beginpositie

1. Ga met lichtjes gebogen benen op
een mat zitten en zet uw voeten op
de hiel neer.

2.Houd het artikel met beide handen
achter uw rug. De ellebogen zijn licht-
jes gebogen en wijzen van u weg.

Eindpositie

3.Span uw armen buikspieren aan en
trek de schouderbladen naar de wer-
velkolom.
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4.Breng uw bovenlichaam overeind en
rol het artikel langzaam recht van u
weg. Uw armen blijven lichtjes gebo-
gen en de schouders beneden.

5.Blijf even in deze positie en rol het ar-

tikel weer terug tot in de beginpositie.

6.Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in
drie reeksen.
Belangrijk: houd doorlopend uw
bovenlichaam rechtop en uw
schouders beneden. Doe de oe-
fening langzaam om een gecon-
troleerde beweging te garande-
ren.

Dijbeenspieren (afb. )

Beginpositie

1. Ga rechtop zitten op een bank of
stoel.

2.Zet uw voeten op de handgrepen van
het artikel en leg uw handen in uw
nek. De ellebogen wijzen naar buiten.

Eindpositie

3.Span uw zitvlaken buikspieren aan.

4.Breng uw bovenlichaam overeind en
rol het artikel langzaam recht vanu
weg. Uw bekken blijft recht.

5.Blijf even in deze positie en rol het ar-

tikel weer terug tot in de beginpositie.

6.Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in
drie reeksen.
Belangrijk: houd doorlopend uw
bovenlichaam rechtop en uw
schouders beneden. Doe de oe-
fening langzaam om een gecon-
troleerde beweging te garande-
ren.

Binnenzijde dijbenen en

onderrug (afb. J)

Beginpositie

1. Ga met gespreide benen op een mat
zitten.

2.Houd het artikel met beide handen
tussen uw benen vast. Uw onder-
armen rusten op de dijbenen en uw
knieén blijven lichtjes gebogen.
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Eindpositie

3.Span uw zitvlaken buikspieren aan.

4.Breng uw bovenlichaam overeind en
trek de schouderbladen naar de wer-
velkolom.

5.Ga met uw bovenlichaam naar voren
en rol het artikel langzaam recht van
u weg. Uw armen blijven lichtjes gebo-
gen en uw schouders beneden.

Opmerking: Als beginner kunt u uw

benen meer buigen om het rollen van

het artikel naar voren te vereenvoudi-

gen.

6.Uw hoofd bevindt zich in het verleng-
de van de wervelkolom en de wervel-
kolom blijft recht.

7. Blijf even in deze positie en rol het ar-
tikel weer terug tot in de beginpositie.

8.Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in
drie reeksen.

Belangrijk: houd doorlopend het

bovenlichaam rechtop en uw

schouders beneden. Doe de oe-

fening langzaam om een gecont-

roleerde beweging te garanderen.

Stretchen

Neem na elke training voldoende tijd
om te stretchen. Hierna beschrijven
wij u in dit verband enkele eenvoudige
oefeningen.

U dient de betreffende oefeningen elk
3 keer per kant a 15-30 seconden te
doen.

Nekspieren

1. Ga ontspannen staan. Trek uw hoofd
met één hand zachtjes eerst naar
links, dan naar rechts. Door deze
oefening worden de zijkanten van uw
hals gestretcht.

Armen en schouders

1. Ga rechtop staan, de kniegewrichten
zijn lichtjes gebogen.

2.Breng de rechterarm tot achter uw
hoofd totdat uw rechterhand tussen
uw schouderbladen ligt.



3.Grijp met uw linkerhand uw rechter
elleboog vast en trek deze naar ach-
teren.

4 Verander van kant en herhaal de
oefening.

Beenspieren

1. Ga rechtop staan en haal één voet
van de grond weg.

2.Draai deze langzaam eerst in de ene,
dan in de andere richting.

3.Wissel na een tijdje van voet.

Belangrijk: let erop dat uw dij-

benen evenwijdig naast elkaar

blijven. Uw bekken schuift naar

voren, uw bovenlichaam blijft

rechtop.

Opslag, reiniging

Bewaar het artikel wanneer u dit niet
gebruikt altijd droog en schoon op
kamertemperatuur. Reinig alleen met
water en veeg vervolgens droog met
een schoonmaakdoek.

BELANGRIJK! Reinig nooit met agressie-
ve reinigingsmiddelen.

Afvalverwerking

>\ Voer het artikel en de verpak-
%n kingsmaterialen af in
overeenstemming met de

actuele lokale voorschriften. Berg
verpakkingsmaterialen (zoals bv.
foliezakjes) op buiten het bereik van
kinderen. Bijkomende informatie over
de afvoer van het onbruikbaar gewor-
den artikel krijgt u bij uw gemeente- of
stadsbestuur. Voer het artikel en de
verpakking milieuvriendelijk af.

/. De recyclingcode dient om

E’.‘) verschillende materialen voor

" recyclingdoeleinden te kenmer-

ken. De code bestaat uit een recyc-
lingsymbool voor de recyclingcyclus en
een nummer dat het materiaal ken-
merkt.

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 re-
kenen vanaf de datum van aankoop
(garantietermijn) en dit op grond van
de volgende bepalingen. De garantie
geldt alleen voor materiaal- en ver-
werkingsfouten. De garantie is niet
van toepassing op onderdelen 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 uitgesloten als het artikel onvak-
kundig, 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
gebruiksaanwijzing niet in acht genomen
werden, tenzij de eindklant aantoont
dat er sprake is van een materiaal- of
verwerkingsfout die niet op éénvan de
hoger vermelde omstandigheden geba-
seerd is.

Uit de garantie voortvloeiende claims
kunnen alleen tijdens de garantieperio-
de op vertoon van de originele kassa-
bon ingediend worden. 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.
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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 garan-
tiegeval, dan wordt het artikel door ons
- naar onze keuze - voor u gratis gere-
pareerd, wordt het vervangen of wordt
de aankoopsom terugbetaald. Verdere
rechten op grond van de garantie besta-
an niet.

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

IAN: 463299_2407

Service Belgié
Tel.: 0800 12089
E-Mail: deltasport@lidl.be
D Service Nederland
Tel.: 0800 0249630
E-Mail: deltasport@lidl.nl
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Gratulujemy!
Decydujqc sie na ten produkt, otrzymu-
ja Panstwo towar wysokiej jakosci. Nale-
zy zapoznac sie z produktem przed jego
pierwszym uzyciem.
Nalezy uwaznie przeczytaé
nastepujgcq instrukcje
uzytkowania.
Produkt ten nalezy uzytkowaé wytqcz-
nie w opisany sposob oraz zgodnie
ze wskazanym przeznaczeniem. Ni-
niejszq instrukcje uzytkowania nalezy
przechowywa¢ w bezpiecznym miejscu.
Przekazujqgc produkt innej osobie, nalezy
upewnic sie, ze otrzyma ona takze catg
dokumentacje dotyczqcq produktu.

Zakres dostawy

1 x urzgdzenie do treningu miesni brzucha
1 x instrukcje uzytkowania

Dane techniczne
@ Maksymalne obcigzenie: 100 kg

Data produkgiji (miesigc/rok):
01/2025

Zastosowanie zgodne
Z przeznaczeniem

Artykut zostat zaprojektowany jako
przyrzqd treningowy do efektywnego
treningu miesni brzucha, plecow, barkéw
i rgk. Produkt przewidziano do uzytku
prywatnego i nie jest on przystosowany
do zastosowan leczniczych i komercyj-
nych.

Wskazéwki dotyczqgce
bezpieczenstwa

Niebezpieczenstwo
obrazen!

= Przed rozpoczeciem treningu skonsul-
tuj sie z lekarzem. Upewnij sie, ze stan
twojego zdrowia pozwala na rozpo-
czecie treningu.
= Nalezy pamietag, aby przed przystg-
pieniem do treningu wykonac roz-
grzewke i trenowac¢ odpowiednio do
aktualnej sprawnosci. W przypadku
zbyt duzego wysitku i przetrenowania
moze dojs¢ do powaznych obrazen.
W przypadku dolegliwosci, uczucia
ostabienia lub zmeczenia nalezy na-
tychmiast przerwac trening i zasie-
gnqc¢ porady lekarza.
= Instrukcje obstugi wraz z opisem ¢wiczen
nalezy przechowywac w zasiegu reki.
= Kobiety w cigzy mogg trenowac wy-
tgcznie po konsultacji z lekarzem.
= Artykut moze by¢ uzywany tylko przez
jedng osobe w tym samym czasie.
= Wokét obszaru treningowego nalezy
zachowaé co najmniej 0,6 m wolnej
przestrzeni (rys. K).
= Cwicz tylko na réwnej i antyposlizgo-
wej powierzchni.
= Nie uzywaj przyrzqgdu w poblizu scho-
déw lub podestéw schodowych.
= Niniejszy artykut zostat zaprojekto-
wany dla maksymalnego ciezaru ciata
100 kg. Nie uzywac artykutu, jesli cie-
zar ciata przekracza podang wartosc.
= Przed kazdym treningiem nalezy
sprawdzi¢ poprawnosé zamocowania
uchwytéw na drgzku posrednim.
Zachowaj ostroznosé
niebezpieczenstwo
odniesienia obrazen!
= Nie wolno pozwala¢ dzieciom na
uzywanie przyrzgdu bez nadzoru.
Nalezy udzieli¢ im wskazowek odno-
$nie poprawnego uzycia przyrzqdu
treningowego i zapewnic¢ nadzor.

PL 37



Na korzystanie z przyrzqdu mozna
pozwoli¢ tylko wtedy, gdy umystowy i
fizyczny rozwdj dziecka na to pozwa-
la. Artykut nie jest przeznaczony do
zabawy.

Niebezpieczenstwo
wskutek zuzycia

= Artykut moze by¢ uzywany tylko w
stanie nienagannym. Sprawdz artykut
przed kazdym uzyciem pod wzgledem
uszkodzen i zuzycia. Bezpieczenstwo
¢wiczen z przyrzgdem jest zapew-
nione tylko wtedy, gdy bedzie on
regularnie sprawdzany pod wzgledem
uszkodzen i zuzycia. W przypadku
stwierdzenia uszkodzen nie wolno go
uzywac.

= Stosowac¢ wytgcznie oryginalne czesci
zamienne.

= Artykut nalezy chroni¢ przed dzia-
taniem ekstremalnych temperatur,
stonca i wilgoci. Nieprawidtowe prze-
chowywanie i zastosowanie artykutu
moze powodowac przedwczesne
zuzycie, co moze by¢ powodem obra-
zen.

Montaz

1. Przeprowadzi¢ drqgzek posredni przez
kotko (rys. A).

2.Przesung¢ uchwyt na drgzek posredni
do oporu, az bedzie dobrze zamoco-
wany.
Po zamontowaniu nalezy sprawdzié
poprawnos¢ zamocowania uchwytéw
na drgzku posrednim (rys. B).

Ogodlne wskazoéwki

treningowe

= Ponizsze ¢wiczenia sq tylko ¢wiczenia-
mi przyktadowymi. Pozostate ¢wicze-
nia mozna znalez¢ w odpowiedniej
literaturze specjalistycznej.

= Przed kazdym treningiem przeprowadz
odpowiedniq rozgrzewke.
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= Nie wykonuj ¢wiczen, jesli jestes chory
lub Zle sie czujesz.

= Jesliistnieje taka mozliwos¢, poprawne
wykonanie ¢wiczen po raz pierwszy
powinien zademonstrowa¢ doswiad-
czony fizjoterapeuta.

= Cwiczenia wykonuj tak dtugo, dopo-
ki czujesz sie dobrze lub tak dtugo,
dopdki ¢wiczenie potrafisz wykonaé
poprawnie.

» Zaktadaj wygodnq odziez i obuwie
sportowe.

= Rozcigganie moze by¢ odczuwane
jako nieprzyjemne, ale nie moze by¢
bolesne.

= Zwré¢ uwage, aby chwyci¢ tasme
mocno i w sposob bezpieczny. Uzyj
w tym celu petli, aby zapobiec wy-
slizgnieciu sie tasmy z reki podczas
wykonywania ¢wiczenia.

Rozciggnij kazdqg ze stron trzy,

cztery razy po 30 do 40 sekund.

Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy za-
pewnic¢ sobie wystarczajgco duzo czasu
na rozgrzewke. Ponizej podajemy opisy
kilku prostych ¢wiczen. Kazde z wy-
mienionych ¢wiczen nalezy powtoérzyc
dwulub trzykrotnie.

Miesnie karku

1. Przekrecaj gtowe powoli raz w lewo a
raz w prawo. Powtorz wymienione czyn-
nosci 4-5 razy.

2.Wykonaj powoli krgzenie gtowg
najpierw w jedng, a potem w drugg
strone.

Rece i barki

1. Skrzyzuj rece za plecami i podnos je
ostroznie do géry. Jesli jednoczesnie
pochylisz tutéw do przodu, to uzy-
skasz optymalne rozgrzanie miesni.

2.Wykonaj krgzenia obydwoma barkami
jednoczesnie do przodu, a po minucie
zmien kierunek.

3.Podciggnij barki w kierunku uszu i
opusc barki ponownie w doét.



4.Wykondj na przemian krgzenie lewej
i prawej reki do przodu, a po minucie
do tytu.

Wazne: Nalezy pamietaé o spo-

kojnym oddychaniu!

Propozycje ¢wiczen

Ponizej przedstawiono niektore z wielu

¢wiczen.

Miesnie proste brzucha

i ramion (rys. C)

Pozycja wyjsciowa

1. Oprzyj kolana na macie i podeprzy;j sie
na palcach stép.

2.Trzymaj artykut obydwiema dtornmi
przed sobaq. tokcie sq lekko ugiete i
zndjdujg sie ponizej barkow.

Pozycja kohcowa

3.Napnij miesnie posladkéw i brzuchai
$ciggnij fopatki do kregostupa.

4.Roluj artykut powoli prosto do przodu.

5.Utrzymuj gtowe w jednej linii z krego-
stupem i nie odchylaj jej.

6.0pusc tutow i miednice tylko na tyle,
aby nie dotyka¢ podtogii méc utrzy-
mac¢ odpowiednie naprezenie ciata.

7.Po krétkiej przerwie w pozycji konco-
wej roluj tutéw ponownie do pozycji
wyjsciowe;j.

8.Cwiczenie to nalezy wykonaé w trzech
seriach po 10-15 powtérzen.

Wazne: Utrzymuj nieprzerwanie

naprezenie miesni brzucha, aby

ustabilizowaé kregostup ledzwio-

wy. Wykonuj éwiczenie powoli,

aby zapewni¢é mozliwos$é wyko-

nania ruchu kontrolowanego.

Mieénie brzucha (rys. D)

Pozycja wyjsciowa

1. Potéz kolana na macie i zegnij nogiw
gore.

2.Trzymaj artykut obydwiema dtornmi
przed sobq. tokcie sq lekko ugiete i
zndjdujg sie ponizej barkow.

Pozycja koncowa

3.Napnij miesnie posladkow i brzucha i
$ciggnij fopatki do kregostupa.

4.Roluj artykut powoli prosto do przodu.

5.Utrzymuj gtowe w jednej linii z krego-
stupem i nie odchylaj je;.

6.0pusc tutow i miednice tylko na tyle,
aby nie dotyka¢ podtogii méc utrzy-
mac¢ odpowiednie naprezenie ciata.

7.Po krétkiej przerwie w pozycji konco-
wej roluj tutdéw ponownie do pozycji
wyjsciowe;j.

8.Cwiczenie to nalezy wykonaé w trzech
seriach po 10-15 powtérzen.

Wazne: Utrzymuj nieprzerwanie

naprezenie miesni brzucha, aby

ustabilizowaé kregostup ledzwio-

wy. Wykonuj éwiczenie powoli,

aby zapewnié mozliwosé wyko-

nania ruchu kontrolowanego.

Cate ciato (rys. E)

Pozycja wyjsciowa

1. Potdz sie na podtodze w pozycji do
pompek. Stopy oparte sq na przed-
stopiu.

2.Trzymaj artykut obydwiema dtonmi
przed sobq. tokcie sq lekko ugiete i
zndjdujq sie ponizej barkow.

Pozycja kocowa

3.Napnij miesnie posladkéow i brzucha i
$ciggnij fopatki do kregostupa.

4.Roluj artykut powoli prosto do przodu.

5.Utrzymuj gtowe w jedne;j linii z krego-
stupem i nie odchylaj je;.

6.0pusc tutow i miednice tylko na tyle,
aby nie dotyka¢ podtogii méc utrzy-
mac¢ odpowiednie naprezenie ciata.

7.Po kroétkiej przerwie w pozycji konco-
wej roluj tutdéw ponownie do pozycji
wyjsciowe;j.

8.Cwiczenie to nalezy wykonaé w trzech
seriach po 10-15 powtérzen.

Wazne: Utrzymuj nieprzerwa-

nie naprezenie ciata. Wykonuj

¢éwiczenie powoli, aby zapewnié¢

mozliwos$é wykonania ruchu kon-

trolowanego.
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Mieénie plecéw (rys. F)

Pozycja wyjsciowa

1. Rozstaw stopy na szerokos¢ wiekszq
niz szerokos$¢ miednicy na podtodze i
pochyl tutéw do przodu. Kolana pozo-
stajg lekko ugiete.

2.Trzymaj artykut obydwiema dtornmi na
wyprostowanych rekach na podtodze
tuz przed sobq. tokcie znajdujq sie
ponizej barkéow.

Uwaga: Ugnij kolana na tyle, aby

artykut mogt swobodnie zetkngc¢ sie z

podtogq. Rozpocznij z mocno ugietymi

kolanami i prébuj podczas treningu

coraz to mniej uginac nogi.

Pozycja koncowa

3.Napnij miesnie brzucha i utrzymuj
nogi w pozycji lekko ugiete;j.

4.Sciggnij topatki do kregostupa i roluj
artykut powoli prosto do przodu. Tu-
téw pozostaje na dole.

5.Utrzymuj gtowe w jednej linii z krego-
stupem i nie odchylaj jej.

6.Ugnij kolana tylko na tyle, naiile jest to
konieczne.

7.Po krétkiej przerwie w pozycji konco-
wej roluj tutdéw ponownie do pozycji
wyjsciowe;j.

8.Cwiczenie to nalezy wykonaé w trzech
seriach po 10-15 powtérzen.

Wazne: Utrzymuj nieprzerwa-

nie naprezenie ciata. Wykonuj

¢éwiczenie powoli, aby zapewnié¢

mozliwosé wykonania ruchu kon-

trolowanego.

Cate ciato (rys. G)

Pozycja wyjsciowa

1. Potdz sie na podtodze w pozycji do
pompek. Stopy oparte sq na przed-
stopiu.

2.Trzymaj artykut obydwiema dtornmi
ponizej tutowia. Rece sq wyprosto-
wane a tokcie znajdujg sie ponizej
barkéw.
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Pozycja kohcowa

3.Napnij miesnie posladkow i brzucha i
$ciggnij fopatki do kregostupa.

4.Roluj artykut powoli w kierunku do
przodu.

5.Utrzymuj gtowe w jedne;j linii z krego-
stupem i nie odchylaj je;.

6.0pusc tutow i miednice tylko na tyle,
aby nie dotyka¢ podtogii méc utrzy-
mac¢ odpowiednie naprezenie ciata.

7.Pozostan przez chwile w tej pozycjii
przesun tutdéw do pozycji wyjsciowe;.

8.Cwiczenie to nalezy wykonaé w trzech
seriach po 10-15 powtérzen.

Wazne: Utrzymuj nieprzerwa-

nie naprezenie ciata. Wykonuj

¢éwiczenie powoli, aby zapewnié¢

mozliwosé wykonania ruchu kon-

trolowanego.

Triceps (rys. H)

Pozycja wyjsciowa

1. Usiqdz z lekko ugietymi nogami na
macie i oprzyj stopy na pietach.

2.Trzymaj artykut obydwiema dtornmi
za plecami. tokcie sq lekko ugiete i
skierowane sq na zewngtrz.

Pozycja kohcowa

3.Napnij miesnie rgk i brzucha i $ciggnij
topatki do kregostupa.

4. Wyprostuj tutdw i roluj artykut powoli
do przodu w kierunku od siebie. Rece
pozostajqg lekko ugiete a barki opusz-
czone.

5.Pozostan krétko w tej pozycjii roluj
artykut ponownie do pozycji wyjscio-
wej.

6.Cwiczenie to nalezy wykonaé w trzech
seriach po 10-15 powtérzen.

Wazne: Utrzymuj nieprzerwanie

tutéw w pozycji wyprostowanej,

ramiona sq opuszczone. Wyko-
nuj éwiczenie powoli, aby zapew-
ni¢ mozliwosé wykonania ruchu
kontrolowanego.



Wzmacnianie mieséni ud (rys. 1)

Pozycja wyjsciowa

1. Usigdz w pozycji wyprostowanej na
tawce lub krzesle.

2.Ustaw stopy na uchwytach artykutu i
potdz dtonie na karku. tokcie skiero-
wane sqg na zewngtrz.

Pozycja koncowa

3.Napnij miesnie posladkow i brzucha.

4. Wyprostuj tutow i roluj artykut powoli
do przodu w kierunku od siebie. Mied-
nica pozostaje w pozycji wyprostowa-
nej.

5.Pozostan krotko w tej pozycjii roluj
artykut ponownie do pozycji wyjscio-
wej.

6.Cwiczenie to nalezy wykonaé w trzech
seriach po 10-15 powtérzen.

Wazne: Utrzymuj nieprzerwanie

tutéw w pozycji wyprostowanej,

a barki opuszczone. Wykonuj

¢éwiczenie powoli, aby zapewnié¢

mozliwosé wykonania ruchu kon-

trolowanego.

Wewnetrzna strona ud

i dolna czes$é plecéw (rys. J)

Pozycja wyjsciowa

1. Usigdz na macie z rozstawionymi
nogami.

2.Trzymaj artykut obydwiema dtormi
pomiedzy nogami. Przedramiona lezg
na udach a kolana sq lekko ugiete.

Pozycja kohcowa

3.Napnij miesnie posladkow i brzucha.

4. Wyprostuj tutéw i sciggnij topatki do
kregostupa.

5. Przesun tutow nieznacznie do przo-
du i roluj artykut powoli do przodu w
kierunku od siebie. Rece pozostajq lekko
ugiete a barki opuszczone.

Uwaga: Jako poczgtkujgcy mozesz

bardziej ugig¢ nogi, aby utatwi¢ rolowa-

nie artykutu w kierunku do przodu.

6.Gtowa jest przedtuzeniem kregostupa
a kregostup pozostaje wyprostowany.

7. Pozostan krotko w tej pozyciji i roluj ar-
tykut ponownie do pozycji wyjsciowe;.

8.Cwiczenie to nalezy wykonaé w trzech

seri ach po 10-15 powtoérzen.
Wazne: Utrzymuj nieprzerwanie
tutéw w pozycji wyprostowanej,
a barki opuszczone. Wykonuj
¢éwiczenie powoli, aby zapewnié¢
mozliwosé wykonania ruchu kon-
trolowanego.

Rozcigganie

Po kazdym treningu nalezy zapewnié
sobie wystarczajgco duzo czasu na roz-
cigganie. Ponizej podajemy opisy kilku
prostych ¢wiczen.

Cwiczenia powinny byé wykonywane
kazde po 3 razy na jedng strone po 30-
40 sekund.

Miesnie karku

1. Stan w pozycji rozluznionej. Pociggnij
tagodnie gtowe jedng rekq najpierw w
lewo, a nastepnie w prawo. Cwiczenie
to pozwala na rozciggniecie miesni
bocznych szyi.

Rece i barki

1. Stan w pozycji wyprostowanej, stawy
kolanowe sq lekko ugiete.

2. Przeciqggnij prawq reke za gtowe, az
znajdzie sie ona miedzy topatkami.

3.Chwy¢ lewq rekq prawy tokie¢ i pocig-
gnij go
do tytu.

4.Zmien nastepnie strony i powtorz
éwiczenie.

Miesnie nég

1. Stan prosto i unies stope nad podtogq.

2.Wykonaj niq ruchy okrezne najpierw w
jednq, a nastepnie w drugq strone.

3.Po chwili zmien stope.

Wazne: Zwréé uwage, aby uda

znajdowaty sie réwnolegte do

siebie. Miednicy nie wysuwaé do

przodu, gérna czesé ciata pozo-

staje wyprostowana.
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Przechowywanie,
czyszczenie

Podczas nieuzywania nalezy zawsze
przechowywac produkt w suchym i
czystym miejscu, w temperaturze po-
kojowej.

Czysci¢ wytgcznie wodg, a nastepnie
wytrze¢ do sucha sciereczkg.

WAZNE! Nie czyscié przy uzyciu ostrych
srodkdéw czyszczgceych.

Uwagi odnosnie
recyklingu
5% Artykutimateriaty opakowanio-
we nalezy usung¢ zgodnie z
aktualnie obowiqgzujgcymi
miejscowymi przepisami. Materiaty
opakowaniowe (np. worki foliowe)
nalezy przechowywaé w miejscu
niedostepnym dla dzieci. Szczegotowe
informacje na temat sposobéw usuwa-
nia zuzytego artykutu mozna uzyskaé u
witadz gminnych i miejskich. Artykut oraz
opakowanie nalezy usungé w sposob
przyjazny dla srodowiska.
/N, Kod recyklingu stuzy do oznacze-
&) nia réznych materiatéw nadajg-
cych sie do ponownego przetwo-
rzenia (recyklingu). Kod taki sktada sie z
symbolu recyklingu odzwierciedlajgce-
go obieg materiatéw do ponownego
przetworzenia, a takze z numeru, ktéry
jest oznaczeniem materiatu.

Wskazéwki dotyczgce
gwarancji i obstugi
serwisowej

Artykut zostat wyprodukowany z
najwyzszq starannosciq i pod statq kon-
trolg. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR
GmbH przyznaje klientowi koncowemu
na niniejszy artykut trzy lata gwarancji
od daty zakupu (okres gwarancyjny) z
zastrzezeniem ponizszych postanowien.
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Gwarancja dotyczy wytgcznie wad ma-
teriatowych i wad wykonania. Gwaran-
cja nie obejmuje czesci, ktore podlegajg
normalnemu zuzyciu i z tego wzgledu
nalezy je traktowacé jako czesci zuzy-
walne (np. baterie) i nie obejmuje czesci
kruchych, np. przetgcznikéw, akumula-
toréw ani czesci wykonanych ze szkta.
Wyklucza sie roszczenia z tytutu ni-
niejszej gwarancji w przypadku uzycia
artykutu w sposob niewtasciwy lub
sprzeczny z jego przeznaczeniem lub w
sposob wykraczajgcy poza przewidzia-
ne przeznaczenie lub poza przewidziany
zakres uzytkowania lub jesli wytyczne
zawarte w instrukcji obstugi nie byty
przestrzegane, chyba ze klient koncowy
udowodni istnienie wady materiatowej
lub wady wykonania, ktora nie wynika z
podanych wyzej przyczyn.

Roszczenia z tytutu gwarancji mozna
zgtaszacé wytgcznie w okresie gwaran-
cyjnym za okazaniem oryginalnego do-
wodu zakupu. Prosimy zatem zachowaé
oryginalny dowdéd zakupu!

W przypadku jakichkolwiek reklamaciji
prosimy skontaktowac¢ sie z nami naj-
pierw za posrednictwem podanej ponizej
infolinii serwisowej lub drogg e-mailowaq.
W przypadku objetym gwarancjqg artykut
zostanie — wedtug naszego uznania -
bezptatnie naprawiony, wymieniony lub
nastqgpi zwrot ceny zakupu. Z gwaranc;ji
nie wynikajq zadne inne prawa.

Niniejsza gwarancja nie ogranicza
Panstwa ustawowych praw, w szczegél-
nosci roszczen gwarancyjnych wobec
danego sprzedawcy.

W przypadku wymiany czesci lub cate-
go artykutu okres gwaranc;ji przedtuza
sie o trzy lata zgodnie z art. 581 § 1
kodeksu cywilnego. Po uptynieciu czasu
gwarancji powstate naprawy sq ptatne.

IAN: 463299_2407
Serwis Polska

Tel.: 22 397 4996
E-Mail: deltasport@lidl.pl



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

Rozsah doddavky

1 x posilovaé bfignich svald
1x navod k pouziti

Technickeé udaje

@ Maximadlni zatiZzeni: 100 kg

Datum vyroby (mésic/rok):
01/2025

Pouziti ke stanovenému
ucelu

Vyrobek byl vyroben jako tréninkovy na-
stroj pro ucinny trénink bficha, zad, ramen
a pazi. Produkt je koncipovdn k pouzivani
v privatnim sektoru a neni vhodny pro
medicinské a podnikatelské ucely.

Bezpecnostni pokyny

A Nebezpeci Grazu!

= Poradte se se svym |lékarem pred tim,
nez zacnete s tréninkem. Ujistéte se,
Ze jste zdravotné zpusobili pro tré-
nink.

= Myslete na to, abyste se pred trénin-
kem vzdy zahrdli, a trénujte podle
svého aktudln iho stavu vykonnosti.
P¥i prilis velkém usili a pretrénovani
hrozi tézké urazy. Pri potizich, pocitu
slabosti nebo unavé trénink ihned
preruste a spojte se se svym lékarem.

» Ndavod k pouziti se zaddnim cvikiim
uchovdvejte stdle po ruce.

= Téhotné by mély provddét trénink
pouze po poradé se svym |lékarem.

= Vyrobek smi v daném okamziku pouzi-
vat pouze jedna osoba.

= Okolo tréninkové oblasti musi byt
volny prostor min. 0,6 m (cobr. K).

= Trénujte pouze na plochém a nesme-
kavém podkladu.

= Vyrobek nepouzivejte v blizkosti scho-
dl a rdznych stupinka.

= Tento vyrobek je dimenzovdn pro ma-
ximdlni télesnou vahu 100 kg. Nepo-
uzivejte vyrobek, pokud je Vase vdha
vysSSi.

= Pfed kazdym tréninkem prekontro-
lujte upevnéni drzadel na stfedové
tycce.

A Zvlastni obezretnost —

nebezpedi Grazu déti!

= Nedovolte détem pouzivat tento
vyrobek bez dozoru. Upozornéte je na
sprdvné pouzivdni tréninkového nd-
stroje a zachovejte si nad nimi dohled.
Pouzivdni dovolte pouze tehdy, jestli-
Ze to pripousti dusevni a télesny vyvoj
déti. Jako hracka neni tento vyrobek
vhodny.

A Nebezpeci z opotFebeni

= Vyrobek se smi pouzivat pouze v doko
nalém stavu. Pfed kazdym pouzitim
vyrobek prekontrolujte, zda neni po-
Skozen nebo opotieben. Bezpeénost
vyrobku lIze zajistit pouze tehdy, kdyz
je pravidelné kontrolovdn, zda neni
poskozen nebo opotreben. Pri posko-
zenich jiz nesmite vyrobek pouzivat.
Pouzivejte vyluéné origindlni nahradni
dily.
= Chrante vyrobek pred extrémnimi
teplotami, sluncem a vihkosti. Ne-
sprdvné ukldaddni a pouzivdni vyrobku
muze vést k pfedéasnému opotrebe-
ni, coz mlze mit za ndsledek Urazy.
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Montaz

1. Protdhnéte stfedovou ty¢ koleckem
(obr. A).

2.Nasunte drzadlo na stfedovou ty¢
k dorazu, az bude pevné drzet.
Upevnéni drzadel na stfedové tyci po
montdZi je$té prekontrolujte (obr. B).

VSeobecné tréninkové
pokyny

= Ndsledujici cviky pfedstavuji pouze
urcity vybér. Dalsi cviky najdete v
pfislusné odborné literature.

= Pfed kazdym tréninkem se dobfe za-
hrejte.

= Netrénujte, pokud se citite nemocni
nebo je Vam nevolno.

= Podle moZnosti si nechte poprvé
predvést sprdvné provadéni cvikd
zkusenym fyzioterapeutem.

= Cviky provddéjte maximdlné tak dlou-
ho, dokud se dobfe citite, resp. tak

dlouho, dokud cvik provddite spravné.

= Noste pohodIné sportovni obleceni a
cvicky.

= Napindni mize byt pocitovdno nepfi-
jemné, nikdy ale nesmi byt bolestivé.

= Dbejte na to, abyste pds uchopili
pevné a bezpecéné. Pouzivejte k tomu
poutka, abyste zabrdnili tomu, ze
Vdm pds pfi cviceni vyklouzne z ruky.

Napinejte kazdou stranu t¥i az

cty¥i krat pokazdé 30 az 40

sekund.

Zahrati

Pfed kazdym tréninkem si najdéte do-

statek ¢asu na zahrati. Ddle pro Vas k

tomu popisujeme nékolik jednoduchych

cvikd. Pfislugné cviky byste méli opako-

vat vzdy 2 az 3 krat.

Sijové svalstvo
1. Otdcejte hlavu pomalu doleva a do-

prava. Opakujte tento pohyb 4-5 krat.

2.Hlavou krouzite pomalu nejprve jed-
nim a pak druhym smérem.
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Paze a ramena

1. Ruce zk¥izte za zady a opatrné je vy-
tahujte nahoru. Pokud pfitom nakloni-
te trup téla dopredu, véechny svaly se
optimalné zahreji.

2.0béma rameny krouzite souc¢asné
dopredu a po minuté smér pohybu
vystridejte.

3.Vytahujte ramena smérem k usim a
pak ramena opét spustte dold.

4.Krouzite stfidavé levou a pravou pazi
vpred a po jedné minuté vzad.

Dulezité: PFitom nezapominejte

naddle klidné dychat!

Ndvrhy cviki

Ddle Vam predstavime nékolik z mnoha

cvika.

Rovné bfisni svalstvo a

nadlokti (obr. C)

Vychozi poloha

1. Polozte si kolena na podlozku a opre-
te se o §picky nohou.

2.Vyrobek drzte obéma rukama pred
sebou. Lokty jsou lehce ohnuty a na-
chdzeji se pod rameny.

Koneénd poloha

3.Napnéte sedaci a bfisni svalstvo a
pfitdhnéte lopatky k patefi.

4.Rolujte s vyrobkem pomalu rovné
pred sebe.

5.Hlavu udrzujte v prodlouzeni pdtefe a
neprepinejte ji.

6.Spoustéjte trup a pdnev pouze
natolik, abyste se nedotkli podlahy a
udrzeli napnuti téla.

7. Po kratké prestdvce v kone¢né poloze
rolujte trupem zpét do vychozi polohy.

8.0pakujte tento cvik 10-15 krdt po tfech
saddch.

Dulezité upozornéni: Pribézné

udrzujte napnuti bFisnich sva-

G, abyste stabilizovali bederni

patef. Cvic¢eni provadéjte poma-

lu, abyste zqjistili kontrolovany

pohyb.



BFi$ni svalstvo (obr. D)

Vychozi poloha

1. Polozte kolena na podlozku a pokrcte
nohy nahoru.

2.Drzte vyrobek obéma rukama pred
sebou. Lokty jsou lehce ohnuty a na-
chdzeji se pod rameny.

Koneénd poloha

3.Napnéte sedaci a bfisni svalstvo a
pfitdhnéte lopatky k patefi.

4.Rolujte s vyrobkem pomalu rovné
pred sebe.

5.Hlavu udrzujte v prodlouzeni pdtefe a
neprepinejte ji.

6.Spoustéjte trup a pdnev pouze
natolik, abyste se nedotkli podlahy a
dobfe udrzeli napnuti téla.

7. Po kratkeé prestdvce v kone¢né poloze
rolujte trupem zpét do vychozi polohy.

8.0pakujte tento cvik 10-15 krdt po tfech
saddch.

Dulezité upozornéni: Pribézné

udrzujte napnuti bFisnich sva-

G, abyste stabilizovali bederni

pdatef. Cviceni provadéjte poma-

lu, abyste zgjistili kontrolovany

pohyb.

Celkové télo (obr. E)

Vychozi poloha

1. PoloZte se do polohy v podporu lezmo
na podlahu. Nohy jsou opfeny o bfiska
chodidel.

2.Drzte vyrobek obéma rukama pred
sebou. Lokty jsou lehce ohnuty a na-
chdzeji se pod rameny.

Koneénd poloha

3.Napnéte sedaci a bfisni svalstvo a
pfitdhnéte lopatky k patefi.

4.Rolujte s vyrobkem pomalu rovné
pred sebe.

5.Hlavu udrzujte v prodlouzeni pdatefe a
neprepinejte ji.

6.Spoustéjte trup a pdnev pouze
natolik, abyste se nedotkli podlahy a
dobfe udrzeli napnuti téla.

7. Po kratkeé prestdvce v kone¢né poloze
rolujte trupem zpét do vychozi polohy.

8.0pakujte tento cvik 10-15 krdt po trech
saddch.

Dulezité upozornéni: Udrzujte

pribé&zZné napnuti téla. Cviéeni

provadéjte pomalu, abyste zajis-

tili kontrolovany pohyb.

Zdadové svalstvo (obr. F)

Vychozi poloha

1. Postavte chodidla na podlahu od
sebe vice nez na $ifi pdnve a trup
ohnéte dopredu.

Kolena zlstanou lehce pokréend.
2.Vyrobek drzte obéma rukama s paze-
mi natazenymi pod sebe na podlaze.

Lokty se nachdzeji pod rameny.
Upozornéni: Ohnéte kolena natolik,
abyste se s vyrobkem mohli dotknout
zemé. Zaénéte s hodné ohnutymi koleny
d béhem tréninku se pokuste ohybat
nohy o néco méné.

Koneénd poloha

3.Napnéte bfisni svalstvo a nohy méjte
lehce pokréeny.

4.Pritdhnéte lopatky k patefi a rolujte
vyrobek rovné dopfedu. Trup zlstdvd
dole.

5.Hlavu udrzujte v prodlouzeni patefe a
neprepinejte ji.

6.Kolena ohnéte pouze v nezbytné mite.

7. Po kratkeé prestdvce v kone¢né poloze
rolujte trupem zpét do vychozi polohy.

8.0pakujte tento cvik 10-15 krdt po
tfech saddch.

Dulezité upozornéni: Udrzujte

pribézné napnuti téla. Cviéeni

provadéjte pomalu, abyste zajis-

tili kontrolovany pohyb.

Celkové télo (obr. G)

Vychozi poloha

1. Polozte se do polohy v podporu lezmo
na podlahu. Nohy jsou opfeny o bFiska
chodidel.

2.Vyrobek drzte obéma rukama pod
trupem. PazZe jsou natazené a lokty se
nachdzeji pod rameny.
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Koneénd poloha

3.Napnéte sedaci a bfisni svalstvo a
pfitdhnéte lopatky k patefi.

4.Rolujte s vyrobkem pomalu rovné kou-
sek pred sebe.

5.Hlavu udrzujte v prodlouzeni pdtere a
neprepinejte ji.

6.Spoustéjte trup a pdnev pouze
natolik, abyste se nedotkli podlahy a
dobfe udrzeli napnuti téla.

7. ZGstarnite chvili v této poloze a rolujte
se svym trupem zpét do vychozi polo-
hy.

8.0pakujte tento cvik 10-15 krdt po tfech
saddch.

Dulezité upozornéni: Udrzujte

pribé&zné napnuti téla. Cviéeni

provadéjte pomalu, abyste zajis-
tili kontrolovany pohyb.

Triceps (obr. H)

Vychozi poloha

1. Posadte se s lehce pokréenyma noha-
ma na podlozku a chodidla zaprete o
paty.

2.Vyrobek drzte obéma rukama za
zd4dy. Lokty jsou lehce ohnuty a smé-
Fuji od Vds.

Koneénd poloha

3.Napnéte svalstvo pazi a bficha a
pfitdhnéte lopatky k patefi.

4.Napfimte trup a rolujte s vyrobkem
pomalu smérem od Vds. Paze zdsta-
vaji lehce ohnuté a ramena spusténd.

5.Setrvejte krdtce v této poloze a
rolujte s vyrobkem zpdatky do vychozi
polohy.

6.0pakujte tento cvik 10-15 krdt po trech
saddch.

Dulezité upozornéni: Trup méjte

pribézZné zpFima a ramena spus-

ténd. Cviceni provadéjte poma-

lu, abyste zqjistili kontrolovany

pohyb.
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Stehenni svalstvo (obr. 1)

Vychozi poloha

1. Posadte se zpfima na lavicku nebo
zidli.

2.Chodidla postavte na drzadla vy-
robku a ruce polozte do tyla. Lokty
ukazuji ven.

Koneénd poloha

3.Napnéte sedaci a bfisni svalstvo.

4.Naprimte trup a rolujte s vyrobkem
pomalu rovné smérem od Vds. Pdnev
zGstdvd rovné.

5.Setrvejte kratce v této poloze a
rolujte s vyrobkem zpdtky do vychozi
polohy.

6.0pakujte tento cvik 10-15 krdt po tfech
saddch.

Dulezité upozornéni: Trup méjte

pribé&zné zpFfima a ramena spus-

ténd. Cviceni provadéjte poma-
lu, abyste zgjistili kontrolovany
pohyb.

Vnitfni strana stehen a

spodek zad (obr. J)

Vychozi poloha

1. Posad'te se rozkro¢enyma nohama na
podlozku.

2.Vyrobek drzte obéma rukama mezi
nohama. Pfedlokti spocivaji na steh-
nech a kolena zUstdvaji lehce ohnuta.

Koneénd poloha

3.Napnéte sedaci a bfisni svalstvo.

4.Naprimte trup a pfitdhnéte lopatky k
patefi.

5.Predklonite trup a rolujte s vyrobkem
pomalu smérem od Vds. Paze zUstd-
vaji lehce ohnuté a ramena spusténd.

Upozornéni: Jako zaédateénik mizete

nohy vice ohnout, abyste si rolovani

vyrobku vpfed usnadnili.

6.Hlava je v prodlouzeni pdtere a patef
zGstdvd rovnd.

7. Setrvejte krdtce v této poloze a
rolujte s vyrobkem zpdtky do vychozi
polohy.

8.0pakujte tento cvik 10-15 krdt po
tfech saddch.



Dulezité upozornéni: Trup méjte
pribé&zné zpFima a ramena spus-
ténd. Cviceni provadéjte poma-
lu, abyste zgjistili kontrolovany
pohyb.

Protahovdni

Po kazdém tréninku si udélejte ¢as na
protahovdni. Ndsledné Vam k tomu
ukdzeme nékolik jednoduchych cvikd.
Prislusné cviky byste méli provadét
vzdy 3 krat na kazdou stranu po 15-30
sekunddch.

Sijové svalstvo

1. Postavte se uvolnéné. Jednou rukou
tdhnéte jemné hlavu nejprve doleva,
pak doprava. Timto cvicenim se pro-
tdhnou strany Vaseho krku.

Paze a ramena

1. Postavte se zpfima, kolenni klouby
jsou lehce pokréeny.

2.Vedte pravou pazi za hlavu tak, az

bude prava ruka leZzet mezi lopatkami.

3.Uchopte levou rukou pravy loket a
tdhnéte ho dozadu.
4.Vystridejte strany a cvik opakujte.

Svalstvo nohou

1. Postavte se zpfima a jedno chodidlo
zvednéte ze zemé.

2.Tocte s nim pomalu nejprve jednim a
potom druhym smérem.

3.Po chvili chodidlo vystridejte.

Dulezité upozornéni: Dbejte na

to, aby Vase stehna zlGstala sou-

bézné vedle sebe. Pdnev pfitom

posurite dopFedu, trup zGstava

vzpFimeny.

Uskladnéni, ¢isténi

Pokud vyrobek nepouzivdte, skladuj-

te jej vZdy suchy a Cisty pri pokojové

teploté.

Cistéte pouze vodou a ndsledné otrete

do sucha hadrikem.

DULEZITE! K &i$téni nikdy nepouzivejte

agresivni Cistici prostredky.

Pokyny k likvidaci

>4 Vyrobek a obalové materidly
A likvidujte podle aktudlnich
mistnich pfedpisd. Uchovdvejte
obalové materidly (jako napt. féliové
sdcky) nedostupné pro déti. O moznos-
tech likvidace vyslouzilého vyrobku se
informujte u Vasi obecni nebo méstské
sprdvy. Vyrobek a obaly likvidujte
ekologicky.
/N, Recyklaéni kod slouzi ke znaceni
a’,‘) rdznych materidll pro proces
Y opétovného zhodnoceni (recyk-
lace). Kéd sestdvd ze symbolu recykla-
ce, ktery md odrdzet proces zhodnoce-
ni, a Cisla, které oznacuje materidl.

Pokyny k zdruce a
prubéhu sluzby

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

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

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

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

& Servis Cesko
Tel.: 800143 873
E-Mail: deltasport@lidl.cz
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Blahozeldme!
Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre
kvalitny vyrobok. Pred prvym pouzitim
sa s vyrobkom dékladne obozndmte.
Pozorne si precitajte tento
ndvod na pouzivanie.
Vyrobok pouzivajte len uvedenym sp6-
sobom a na uvedeny ucel. Tento ndvod
na pouzivanie si dobre uschovajte. Pri
odovzddvani vyrobku tretej osobe odo-
vzdajte s vyrobkom aj vsetky podklady.

Rozsah doddavky

1x ndstroj na trénovanie brusnych
svalov
1x ndvod na pouzivanie

Technickeé udaje

@ Maximadlne zataZenie: 100 kg

Ddtum vyroby (mesiac/rok):
01/2025

Pouzitie v sulade s
urcenim

Vyrobok je vyvinuty ako tréningovy
nadstroj na efektivny tréning brucha,
chrbta, pliec a ramien. Vyrobok je konci-
povany na pouzitie v sukromnej oblasti
a nie je vhodny na lekdrske a profesio-
ndlne ucely.

Bezpecnostné pokyny
Nebezpecenstvo
poranenia!

= Skor ako zacnete s tréningom, pre-
konzultujte to s lekdrom. Ubezpecte
sd, Ze ste na tréning sposobily po
zdravotnej strdanke.

= Myslite na to, aby ste sa pred trénin-
gom vzdy rozohriali a trénujte odpo-
vedajuc vasej aktudlnej vykonnosti.
Pri prili§ vysokom zataZeni a pretré-
novani hrozia tazké zranenia.

Pri tazkostiach, pocite slabosti alebo
unave ihned'preruste tréning a kon-
taktujte lekadra.

= Ndvod na pouzivanie s udajmi o cvi-
ceni uschovajte tak, aby ste ho mali
vzdy poruke.

= Tehotné Zeny by tréning mali vykond-
vat iba po konzultdcidch s lekdrom.

= Vyrobok smie vzdy su¢asne pouzivat
iba jedna osoba.

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

= Trénujte na rovnom a nesmyklavom
podklade.

= Vyrobok nepouzivajte v blizkosti scho-
dov alebo odpocivadiel na schodoch.

= Tento vyrobok je dimenzovany na
najvyssiu hmotnost 100 kg. Vyrobok
nepouzivajte, ak je vasa hmotnost
vyssia.

= Pred kazdym tréningom prekontro-
lujte pevné upevnenie rukovati na
stredovej tyci.

A Osobitnd opatrnost -

nebezpecenstvo
poranenia pre deti!

= Deti nenechajte pouzivat tento vy-
robok bez dozoru. Upozornite ich na
sprdvne pouzivanie tréningového na-
stroja a ddvajte na ne pozor. Pouziva-
nie umoznite iba vtedy, ak to dovoluje
dusevny a telesny vyvoj dietata. Tento
vyrobok nie je vhodny ako hracka.

Nebezpecenstvd v
dosledku opotrebovania
= Vyrobok sa smie pouzivat iba v

bezchybnom stave. Pred kaZzdym
pouzitim vyrobok skontrolujte, Ci
nevykazuje poskodenia alebo opotre-
bovania. Bezpecnost vyrobku sa moze
zabezpedit iba vtedy, ak sa pravidelne
kontroluje, ¢i nie je poskodeny a opot-
rebovany. V pripade poskodeni ho uz
viac nesmiete pouzivat.
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= Pouzivajte vylucne origindlne ndhrad-
né diely.

= Vyrobok chrdrte pred extrémnymi
teplotami, sinkom a vihkostou. Ne-
primerané skladovanie a pouzivanie
vyrobku moze viest k pred¢asnému
opotrebovaniu, éo méze mat za na-
sledok poranenia.

Montaz

1. Stredovu ty¢ zasunte cez koliesko
(obr. A).

2.Rukovdt nastvajte az na doraz na
stredovu ty¢, kym nebude pevne
upevnend.
Pred kazdou montdzou prekontrolujte
pevné upevnenie rukovdti na stredo-
vej ty&i (obr. B).

VSeobecné upozornenia

k tréningu

= Nasledovné cvi¢enia predstavuju iba
vybrané priklady. Dalsie cviéenia ndj-
dete v prislusnej odbornej literature.

= Pred kazdym tréningom sa dobre
rozohrejte.

= Netrénujte, ak sa citite byt chori alebo
sa necitite dobre.

» Podla moznosti si prvykrat nechajte
sprdavne vykondvanie cvi¢eni ukdzat
skusenym fyzioterapeutom.

= Cvicenia vykondvajte nanajvys do-
vtedy, kym sa citite dobre, resp. kym
cvicenie dokdzete vykondvat sprdavne.

= Noste pohodIny Sportovy odev a obuv
na cvicenie.

= Roztahovanie mdZete pocitovat
neprijemne, ale nikdy nesmie byt bo-
lestivé.

= Dbajte na to, aby ste pds chytili pevne
a bezpecne. Pouzite na to slucky na
zabrdnenie tomu, aby sa vam pds pri
cviceni vySmykol z ruky.

Kazdu stranu pretahujte trikrat

az styrikrat vzdy po 30 az 40

sekundach.
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Rozohriatie

Pred kazdym tréningom si nechajte

dostatok ¢asu na rozohriatie. V nasle-

dujucom texte vam k tomu opiseme

niekol'ko jednoduchych cviéeni. Prislus-

né cvienia by ste mali vzdy opakovat 2

az 3-krat.

Svaly Sije

1. Hlavou pomaly otdéajte dolava a
doprava. Tento pohyb opakujte 4 -
5-krat.

2.Hlavou pomaly kruzte najskor jednym,
potom druhy smerom.

Ramend a plecia

1. Ruky si skrizte za chrbtom a opatrne
ich tahajte nahor. Ak pri tom ohnete
hornu ¢ast tela dopredu, véetky svaly
sa optimdlne zahreju.

2.Obomi plecami suc¢asne kruzte dopre-
du a po jednej minate zmente smer.

3.Plecia posurite smerom k usiam a
nechajte ich klesnut.

4.Striedavo krazte lavym a pravym
ramenom dopredu a po jednej minute
dozadu.

Dolezité: Nezabudnite pri tom

dalej pokojne dychat!

Ndvrhy cviceni
V nasledujlcej ¢asti st zndzornené
niektoré z mnohych cviceni.

Priame brusné svalstvo a
nadlaktia (obr. C)

Vychodiskovd poloha

1. Kolend si poloZte na podlozku a oprite
sa o prsty na nohdch.

2.Vyrobok drzte oboma rukami pred
sebou. Lakte s mierne zohnuté a
nachddzaju sa pod plecami.

Koneénd poloha

3.Napnite sedacie a brusné svalstvo a
lopatky pritiahnite k chrbtici.

4.Vyrobok pomaly rolujte priamo do-
predu.



5.Hlavu drzte v osi predizenia chrbtice a
nezakldnajte hlavu.

6.Hornu cast tela a panvu spustite iba
tol'ko, aby ste sa nedotykali podlahy a
mohli dobre udrZiavat napnutie tela.

7. Po krdatkej prestdavke v koncovej po-
lohe rolujte vasu hornt ¢ast tela spat
do vychodiskovej polohy.

8.Toto cvicenie zopakujte 10-15 krat v
troch séridch.

Ddlezité: Na stabilizaciu drieko-

vej chrbtice priebezne udrziavaj-

te napnutie brusného svalstva.

Na zabezpecéenie kontrolované-

ho pohybu vykondavajte cvicenie

pomaly.

Bruéné svalstvo (obr. D)

Vychodiskovd poloha

1. Kolend polozte na podlozku a nohy
pokréte smerom nahor.

2.Vyrobok drzte oboma rukami pred
sebou. Lakte su mierne zohnuté a
nachddzaju sa pod plecami.

Koneénad poloha

3.Napnite sedacie a brusné svalstvo a
lopatky pritiahnite k chrbtici.

4.Vyrobok pomaly rolujte priamo do-
predu. ]

5.Hlavu drzte v osi predlzenia chrbtice a
nezakldnajte hlavu.

6.Hornu cast tela a panvu spustite iba
tol'ko, aby ste sa nedotykali podlahy a
mohli dobre udrZiavat napnutie tela.

7. Po kratkej prestdvke v koncovej po-
lohe rolujte vasu hornt ¢ast tela spat
do vychodiskovej polohy.

8.Toto cvicenie zopakujte 10-15 krat v
troch séridch.

Dolezité: Na stabilizaciu drieko-

vej chrbtice priebezne udrziavaj-

te napnutie brusného svalstva.

Na zabezpecéenie kontrolované-

ho pohybu vykondavajte cvic¢enie

pomaly.

Celé telo (obr. E)

Vychodiskovd poloha

1. Lahnite si na podlahu do polohy
podpory lezmo. Nohy su podopreté
bruskami noh.

2.Vyrobok drzte oboma rukami pred
sebou. Lakte su mierne zohnuté a
nachddzaju sa pod plecami.

Koneénd poloha

3.Napnite sedacie a brusné svalstvo a
lopatky pritiahnite k chrbtici.

4.Vyrobok pomaly rolujte priamo do-
predu. .

5.Hlavu drzte v osi predlzenia chrbtice a
nezakldnajte ju.

6.Hornu Cast tela a panvu spustite iba
tol'ko, aby ste sa nedotykali podlahy a
mohli dobre udrziavat napnutie tela.

7. Po kratkej prestdavke v koncovej po-
lohe rolujte vasu hornu ¢ast tela spat
do vychodiskovej polohy.

8.Toto cvicenie zopakujte 10-15 krat v
troch séridch.

Dolezité: Priebezne udrziavajte

napnutie tela. Na zabezpecéenie

kontrolovaného pohybu vykona-

vajte cviéenie pomaly.

Chrbtové svalstvo (obr. F)

Vychodiskovd poloha

1. Chodidlami sa postavte na podlahu
na Sirku vacsiu ako je Sirka panvy a
hornou ¢astou tela sa zohnite dopre-
du. Kolend ostdvaju mierne zohnuté.

2.Vyrobok drzte obomi rukami a vystre-
tymi ramenami pod sebou na podla-
he. Lakte sa nachddzaju pod plecami.

Upozornenie: Kolend ohynajte do-

vtedy, dokym sa vyrobkom nedotknete

podlahy. Zacnite s velmi ohnutymi kole-

nami a pocas tréningu sa nohy pokuste

ohynat trochu mene;.

Koneénd poloha

3.Napnite brusné svalstvo a nohy drzte
mierne zohnuté.

4.Lopatky pritiahnite k chrbtici a vyro-
bok rolujte pomaly rovno dopredu.
Hornd cast tela ostdva dole.
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5.Hlavu drzte v osi prediZenia chrbtice a
nezakldnajte hlavu.

6.Kolend ohnite iba tolko, kol'ko je po-
trebné.

7. Po kratkej prestdavke v koncovej po-
lohe rolujte vasu hornt ¢ast tela spat
do vychodiskovej polohy.

8.Toto cvicenie zopakujte 10-15 krat v
troch séridch.

Dolezité: Priebezne udrziavajte

napnutie tela. Na zabezpecenie

kontrolovaného pohybu vykona-
vajte cviéenie pomaly.

Celé telo (obr. G)

Vychodiskovd poloha

1. Lahnite si na podlahu do polohy pod-
por lezmo. Nohy si podoprite bruska-
mi n6h.

2.Vyrobok drzte oboma rukami pod
hornou ¢astou tela. Ramenad su
vystreté a lakte sa nachddzaju pod
plecami.

Koneénd poloha

3.Napnite sedacie a brusné svalstvo a
lopatky pritiahnite k chrbtici.

4.Vyrobok pomaly rolujte priamo o
kusok dopredu. ]

5.Hlavu drzte v osi predlzenia chrbtice a
nezakldnajte hlavu.

6.Hornu cast tela a panvu spustite iba
tol'ko, aby ste sa nedotykali podlahy a
mohli dobre udrZiavat napnutie tela.

7.V tejto polohe krdtko ostante a vasu
hornu Cast tela rolujte spét do vycho-
diskovej polohy.

8.Toto cvienie zopakujte 10-15 krat v
troch séridch.

Dolezité: Priebezne udrziavajte

napnutie tela. Na zabezpecenie

kontrolovaného pohybu vykona-
vajte cviéenie pomaly.

Triceps (obr. H)

Vychodiskovd poloha

1. S lahko zohnutymi nohami sa posad'te
na podlozku a chodidld polozte na

paty.
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2.Vyrobok drzte oboma rukami za
chrbtom. Lakte su mierne zohnuté a
smeruju od vds.

Koneénd poloha

3.Napnite svalstvo ramien a brusné
svalstvo a lopatky pritiahnite k chrbti-
ci.

4.Narovnajte hornu ¢ast tela a vyrobok
pomaly rolujte priamo smerom od
vds. Ramend ostdvaju mierne zohnuté
a plecia zostdvaju dole.

5.V tejto polohe kratko ostarte a vyro-
bok opdt rolujte spat do vychodisko-
vej polohy.

6.Toto cvicenie zopakujte 10-15 krat v
troch séridch.

Ddlezité: Priebezne drzte hornu

éast tela vzpriamenu a plecia

dole. Na zabezpecéenie kontro-
lovaného pohybu vykonavajte
cvic¢enie pomaly.

Stehenné svalstvo (obr. )

Vychodiskovd poloha

1. Posadte sa vzpriamene na lavicku
alebo stolicku.

2.Nohy si poloZte na rukovéite vyrobku
a ruky si poloZte na zdhlavie. Lakte
ukazuju smerom von.

Koneénd poloha

3.Napnite sedacie a brusné svalstvo.

4.Narovndjte hornu cast tela a vyrobok
pomaly rolujte priamo smerom od
vds. Panva zostdva rovno.

5.V tejto polohe krdtko ostante a vyro-
bok opdt rolujte spdt do vychodisko-
vej polohy.

6.Toto cvicenie zopakujte 10-15 krat v
troch séridch.

Dolezité: Priebezne drzte hornu

éast tela vzpriamenu a plecia

dole. Na zabezpecenie kontro-
lovaného pohybu vykondavajte
cviéenie pomaly.



Vnutornd strana stehien a
dolnd éast chrbta (obr. J)
Vychodiskovd poloha

1. Posadte sa na podlozku s rozkrocenymi
nohami.

2.Vyrobok drzte oboma rukami medzi
nohami. Predlaktia su polozené na
stehndch a kolend ostdvaju mierne
zohnuté.

Koneénd poloha

3.Napnite sedacie a brusné svalstvo.

4.Narovnajte hornu ¢ast tela a pritiah-
nite lopatky k chrbtici.

5.Hornu Cast tela presunte dopredu a
vyrobok pomaly rolujte priamo sme-
rom od vds. Ramend ostdvaju mierne
zohnuté a plecia zostdvaju dole.

Upozornenie: Ako zaciatocnik moze-

te nohy zohnut viac, aby ste si zjedno-

dusili rolovanie vyrobku dopredu.

6.Hlava je v osi predlZenia chrbtice a
chrbtica ostdva rovno.

7.V tejto polohe krdtko ostante a vyro-
bok opdt rolujte spat do vychodisko-
vej polohy.

8.Toto cvicenie zopakujte 10-15 krat v
troch séridch.

Ddlezité: Priebezne drzte hornu

éast tela vzpriamenu a plecia

dole. Na zabezpecéenie kontro-
lovaného pohybu vykondavajte
cvic¢enie pomaly.

Strecing

Po kazdom tréningu si nechajte dosta-

tok ¢asu na strecing. V nasledujucom

texte vdm k tomu opiseme niekolko

jednoduchych cviceni.

Prislusné cvicenia by ste mali vzdy vyko-

ndavat 3-krat pocas 15 - 30 sekind na

kazdej strane.

Svaly Sije

1. Stojte uvolnene. Hlavu si jednou rukou
najskor jemne potiahnite dolava,
potom doprava. Tymto cvicenim sa
roztiahnu strany vdasho krku.

Ramend a plecia )

1. Postavte sa vzpriamene, kolenné kiby
su mierne zohnuté.

2.Pravu ruku si presuvajte za hlavu,
dokym sa nebude nachddzat medzi
lopatkami.

3.Lavou rukou si chytte pravy laket a
potiahnite ho dozadu.

4.Zmente stranu a zopakujte cvicenie.

Svaly néh

1. Postavte sa vzpriamene a jednu nohu
zdvihnite z podlahy.

2.Pomaly kruzte najskoér jednym, potom
druhy smerom.

3.Po nejakej chvili zmente nohu.

Dolezité: Dbajte na to, aby vase

stehnd ostali paralelne vedla

seba. Panvu pritom tla¢te do-

predu, hornd éast tela ostdava

vzpriamenada.

Skladovanie, cistenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy
suchy a Cisty pri izbovej teplote.
Cistite iba vodou a ndsledne utrite
dosucha Cistiacou handrickou.
DOLEZITE! Vyrobok nikdy nedistite
ostrymi Cistiacimi prostriedkami.

Pokyny k likvidacii
> Vyrobok a obalovy materidl
zlikvidujte podla aktudlnych
miestnych predpisov. Obalovy
materidl (ako napr. féliové vreckd)
uschovajte mimo dosahu deti. Dalsie
informdcie o moZznostiach likviddacie
zastaraného yrobku dostanete na
svojej obecnej alebo mestskej sprave.
Vyrobok a obal zlikvidujte ekologicky.
/N, Recyklacny kéd sluzi na oznace-
D nie réznych materidlov za Géelom
vratenia do kolobehu opdtovné-
ho pouzivania (recyklécia). Kéd pozo-
stdava z recyklaéného symbolu pre
zobrazenie kolobehu opdtovného
pouzivania a Cisla, ktoré oznacuje
materidl.
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Pokyny k zdaruke a prie-
behu servisu

Vyrobok bol vyrobeny velmi starostlivo
a pod stdlou kontrolou. Na tento vyro-
bok poskytuje DELTA-SPORT HANDEL-
SKONTOR GmbH sukromnym koncovym
uzivatelom trojroénu zdruku odo dna
kipy (zdruénd lehota) po splneni nasle-
dovnych podmienok. Zaruka platilen na
chyby materidlu a spracovania. Zdaruka
sa netyka dielov, ktoré podliehaju bez-
nému opotrebeniu a preto ich mozno
povazovat za opotrebitelné diely (napr.
batérie), ako aj krehkych dielov, napr.
vypinace, akumuldtory alebo diely, kto-
ré su vyrobené zo skla.

Ndroky z tejto zdruky zanikaju, ked'

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

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

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

Vase zdkonné prdva, hlavne ndaroky

na zdrucné plnenie voci prislusnému
predajcovi, nie su touto zdrukou obme-
dzené.
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iEnhorabuena!
Con su compra se ha decidido por un
articulo de gran calidad. Familiarice-
se 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 indica-
dos. Conserve estas instrucciones de
uso d buen recaudo. Entregue todos los
documentos en caso de traspasar el
articulo a terceros.

Contenido del
suministro

1 rodillo para abdominales
Tinstrucciones de uso

Datos técnicos

@ Carga mdxima: 100 kg

Fecha de fabricacién (mes/afio):
01/2025

Uso conforme a lo
previsto

El articulo ha sido fabricado para
conseguir un entrenamiento eficaz del
abdomen, la espalda, los hombros y los
brazos. Este producto ha sido disefiado
para el uso doméstico y no es apto para
el uso médico ni comercial.

Indicaciones de
seguridad

A iPeligro de lesiones!

» Consulte a su médico antes de empe-
zar el entrenamiento para asegurarse
de que su estado de salud le permite
realizarlo.

= No olvide calentar antes de empezar
el entrenamiento y ejercitese confor-
me d su capacidad de rendimiento
actual. Los esfuerzos excesivos y el
entrenamiento exagerado pueden
provocar lesiones graves. Si siente
molestias, sensacion de debilidad o
cansancio, detenga el entrenamiento
de inmediato y consulte a un médico.

= Guarde el manual de instrucciones
con las explicaciones de los ejercicios
d mano en todo momento.

= Las embarazadas siempre deberdn
consultar al médico antes de realizar
los ejercicios.

= El producto sdlo puede emplearlo una
persona a la vez.

= Alrededor del drea de entrenamiento
debe haber una zona libre de al menos
0,6 m (fig. K).

= Redlice los ejercicios siempre sobre
una base plana y antideslizante.

= No emplee el producto cerca de esca-
leras ni descansillos.

= Este articulo ha sido concebido para
un peso corporal maximo de 100 kg.
No use el articulo si excede este peso
corporal.

= Antes de cada sesion de entrena-
miento compruebe que las asas estén
firmemente colocadas en la barra
central.

Tener especial cuidado -

iPeligro de lesiones para

nifos!

= No deje que los nifios usen este

articulo sin vigilancia. Instruya sobre
el uso correcto del dispositivo de
entrenamiento y vigile su uso. Permita
su uso Unicamente si lo permite el
desarrollo fisico y mental de los nifios.
Este producto no es un juguete.
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Peligros derivados del
desgaste

= El articulo sélo debe emplearse si se
encu entra en perfecto estado. Antes
de cada uso, compruebe si el produc-
to presenta dafios o signos de des-
gaste. La seguridad del articulo solo
puede garantizarse si se comprueba
con regularidad si éste presenta
dafios y desgaste. El aparato no po-
drd seguir empledndose si presenta
desperfectos.

= Emplee Unicamente piezas de recam-
bio originales.

= Proteja el articulo de las temperatu-
ras extremas, el sol y la humedad. Un
almacenamien to y un uso inadecua-
dos del articulo pueden provocar un
desgaste prematuro, lo que podria
dar lugar a lesiones.

Montaje

1. Introduzca la barra central por la rueda
(fig. A).

2.Pase el asa hasta el tope sobre la barra
central hasta que esté fijada firme-
mente.Compruebe que las asas estén
firmemente colocadas en la barra
central después del montaje (fig. B).

Indicaciones generales
de entrenamiento

= Los ejercicios que se exponen a conti-
nuacion constituyen sélo una selec-
cion. Encontrard mds ejercicios en la
correspondiente bibliografia especia-
lizada.

= Caliente correctamente antes de
cada sesién de entrenamiento.

= No entrene si estd enfermo o no se
encuentra bien.

= Si es posible, haga que la primera vez
un fisioterapeuta experimentado le
explique la correcta realizacién de los
ejercicios.
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= Redlice los ejercicios Unicamente
mientras se encuentre bien o, en su
caso, siempre y cuando pueda reali-
zarlos correctamente.

= Lleve puestos ropa y calzado deporti-
vos comodos.

= El estiramiento puede producir una
sensacion desagradable pero en
ningun caso dolor.

= Asegurese de sujetar la banda firme-
mente y de forma segura. Utilice las
asas para evitar que la banda se le
resbale de las manos mientras realiza
los ejercicios.

Estire cada lado tres o cuatro

veces entre 30 y 40 segundos

respectivamente.

Calentamiento

Témese el tiempo necesario para calen-
tar antes de cada entrenamiento. A
continuacion le describiremos algunos
ejercicios sencillos. Deberia repetir
cada ejercicio entre 2y 3 veces.

Musculatura de la nuca

1. Gire la cabeza lentamente hacia la
izquierda y hacia la derecha. Repita
este movimiento 4-5 veces.

2.Realice movimientos circulares lentos
con la cabeza, primero en una direc-
ciony después en la otra.

Brazos y hombros

1. Cruce las manos detrds de la espalda
y estirelas cuidadosamente hacia
arriba. Siinclina el tronco hacia de-
lante simultdneamente se calentardn
muy bien todos los musculos.

2.Realice circulos con ambos hombros
a la vez hacia delante y cambie de
direccion transcurrido un minuto.

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



4.Realice circulos con el brazo izquierdo
y el derecho alternativamente hacia
delante, y transcurrido un minuto,
hacia atrds.

Importante: jNo se olvide en nin-

gun momento de seguir respi-

rando con tranquilidad!

Ejercicios propuestos

A continuacién vamos a presentar
algunos de los muchos ejercicios exis-
tentes.

Musculos abdominales
rectos y brazos (fig. C)
Posicion de salida

1. Coloca las rodillas sobre una esterilla
y apoyate en las puntas de los pies.

2.Sostenga el articulo con ambas
manos delante de usted. Los codos
estdn ligeramente flexionados y se
encuentran debajo de los hombros.

Posicion final

3.Tense los musculos abdominales y de
los gluteos y acerque los omoplatos a
la columna vertebral.

4.Haga rodar el articulo lentamente en
linea recta hacia delante.

5.Mantenga la cabeza en la prolon-
gacion de la columna vertebral sin
estirar la cabeza excesivamente.

6.Descienda el tronco y la pelvis sin
entrar en contacto con el sueloy
mientras pueda mantener bien la
tension del cuerpo.

7. Devuelva el tronco a la posicion de
salida después de realizar una peque-
fia pausa en la posicion final.

8.Repita el ejercicio 10-15 veces en tres
tandas.

Importante: Mantenga los mus-

culos abdominales tensos todo

el tiempo para estabilizar las
vértebras lumbares. Redlice el
ejercicio lentamente para garan-
tizar que controla los movimien-
tos.

Musculos abdominales (fig. D)

Posicion de salida

1. Coloca las rodillas sobre una esterilla
y flexiona las piernas hacia arriba.

2.Sostenga el articulo con ambas
manos delante de usted. Los codos
estdn ligeramente flexionados y se
encuentran debajo de los hombros.

Posicion final

3.Tense los musculos abdominales y de
los gluteos y acerque los omoplatos a
la columna vertebral.

4.Haga rodar el articulo lentamente en
linea recta hacia delante.

5.Mantenga la cabeza en la prolon-
gacion de la columna vertebral sin
estirar la cabeza excesivamente.

6.Descienda el tronco y la pelvis sin
entrar en contacto con el sueloy
mientras pueda mantener bien la
tension del cuerpo.

7. Devuelva el tronco a la posicion de
salida después de realizar una peque-
fia pausa en la posicidn final.

8.Repita el ejercicio 10-15 veces en tres
tandas.

Importante: Mantenga los mus-

culos abdominales tensos todo

el tiempo para estabilizar las
vértebras lumbares. Realice el
ejercicio lentamente para garan-
tizar que controla los movimien-
tos.

Todo el cuerpo (fig. E)

Posicién de salida

1. Timbese en el suelo en posicidn de
hacer flexiones. Los pies se sostienen
con las puntas.

2.Sostenga el articulo con ambas
manos delante de usted. Los codos
estdn ligeramente flexionados y se
encuentran debajo de los hombros.
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Posicion final

3.Tense los musculos abdominales y de
los gluteos y acerque los omoplatos a
la columna vertebral.

4.Haga rodar el articulo lentamente en
linea recta hacia delante.

5.Mantenga la cabeza en la prolon-
gacion de la columna vertebral sin
estirarla excesivamente.

6.Descienda el tronco y la pelvis sin
entrar en contacto con el sueloy
mientras pueda mantener bien la
tension del cuerpo.

7. Devuelva el tronco a la posicion de
salida después de realizar una peque-
fia pausa en la posicidn final.

8.Repita el ejercicio 10-15 veces en tres
tandas.

Importante: Mantenga la tension

del cuerpo en todo momento.

Realice el ejercicio lentamente

para garantizar que controla los

movimientos.

Musculos de la espalda (fig. F)

Posicién de salida

1. Coloque los pies en el suelo sepa-
rados a una distancia mayor que la
anchura de la pelvis e inclinese con el
tronco hacia delante. Las rodillas per-
manecen ligeramente flexionadas.

2.Sostenga el articulo con ambas
manos y los brazos estirados debajo
de usted en el suelo. Los codos se
encuentran debajo de los hombros.

Nota: Flexione las rodillas todo lo que

pueda mientras pueda tocar el suelo

con el articulo. Empiece con las rodillas

muy flexionadas e intente flexionar

las piernas un poco menos durante el

entrenamiento.

Posicion final

3.Tense los musculos abdominales y
mantenga las piernas ligeramente
flexionadas.
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4.Acerque los oméplatos a la columna
vertebral y haga rodar el articulo len-
tamente en linea recta hacia delante.
El cuerpo no se sube.

5.Mantenga la cabeza en la prolon-
gacion de la columna vertebral sin
estirarla excesivamente.

6.Flexione las rodillas sdlo lo necesario.

7. Devuelva el tronco a la posicion de
salida después de realizar una peque-
fia pausa en la posicidn final.

8.Repita el ejercicio 10-15 veces en tres
tandas.

Importante: Mantenga la tension

del cuerpo en todo momento.

Realice el ejercicio lentamente

para garantizar que controla los

movimientos.

Todo el cuerpo (fig. G)

Posicion de salida

1. Timbese en el suelo en posicion de
hacer flexiones. Los pies descansan
sobre las puntas.

2.Sostenga el articulo con ambas
manos debajo del tronco. Los bra-
zos estdn extendidos y los codos se
encuentran debajo de los hombros.

Posicion final

3.Tense los musculos abdominales y de
los gluteos y acerque los omoplatos a
la columna vertebral.

4.Haga rodar el articulo lentamente en
linea recta un poco hacia delante.

5.Mantenga la cabeza en la prolon-
gacioén de la columna vertebral sin
estirarla excesivamente.

6.Descienda el tronco y la pelvis sin
entrar en contacto con el sueloy
mientras pueda mantener bien la
tension del cuerpo.

7. Permanezca brevemente en la posi-
cion y devuelva el tronco lentamente
a la posicidn de salida roddndolo.



8.Repita el ejercicio 10-15 veces en tres
tandas.

Importante: Mantenga la tension

del cuerpo en todo momento.

Realice el ejercicio lentamente

para garantizar que controla los

movimientos.

Triceps (fig. H)

Posicion de salida

1. Siéntese con las piernas ligeramente
flexionadas sobre una esterilla y deje
descansar los pies sobre los talones.

2.Sostenga el articulo con ambas ma-
nos detrds de la espalda. Los codos
estdn ligeramente flexionados y
sefalan en direccién opuesta a usted.

Posicion final

3.Tense los musculos abdominales y de
los brazos y acerque los oméplatos a
la columna vertebral.

4.Enderece el tronco y haga rodar el
articulo lentamente en linea recta en
direccion opuesta a usted. Los brazos
permanecen ligeramente flexionados
y los hombros bajos.

5.Permanezca brevemente en esta
posicion y devuelva el articulo a la
posiciéon de salida roddndolo.

6.Repita el ejercicio 10-15 veces en tres
tandas.

Importante: Mantenga el tronco

recto y los hombros bajos durante

todo el ejercicio. Readlice el ejer-

cicio lentamente para garantizar

que controla los movimientos.

Musculos de los muslos (fig. I)

Posicion de salida

1. Siéntese recto en un banco o una
silla.

2.Ponga los pies en las asas del articulo
y péngase las manos en la nuca con
los codos sefialando hacia fuera.

Posicion final

3.Tense los musculos abdominales y de
los gluteos.

4.Enderece el tronco y haga rodar el
articulo lentamente en linea recta en
direccion opuesta a usted. La pelvis
permanece recta.

5.Permanezca brevemente en esta
posicién y devuelva el articulo a la
posicién de salida roddndolo.

6.Repita el ejercicio 10-15 veces en tres
tandas.

Importante: Mantenga el tronco

recto y los hombros bajos du-

rante todo el ejercicio. Realice el

ejercicio lentamente para garan-

tizar que controla los movimien-

tos.

Cara interior de los muslos y

parte inferior de la espalda

(fig. J)

Posicion de salida

1. Siéntese en una esterilla con las pier-
nas extendidas.

2.Sostenga el articulo con ambas
manos entre las piernas. Los ante-
brazos descansan sobre los muslos y
las rodillas permanecen ligeramente
flexionadas.

Posicion final

3.Tense los musculos abdominales y de
los gluteos.

4.Enderece el tronco y acerque los
omoéplatos a la columna vertebral.

5.Desplace el tronco hacia delante y
haga rodar el articulo lentamente
en linea recta en direcciéon opues-
ta a usted. Los brazos permanecen
ligeramente flexionados y los hombros
bajos.

Nota: Los principiantes pueden flexio-

nar mds las piernas para que rodar el

articulo hacia delante sea mas fdcil.

6.La cabeza se encuentra en la prolon-
gacion de la columna vertebral y ésta
ultima permanece recta.
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7. Permanezca brevemente en esta
posicién y devuelva el articulo a la
posicién de salida roddndolo.

8.Repita el ejercicio 10-15 veces en tres
tandas.

Importante: Mantenga el tronco

recto y los hombros bajos durante

todo el ejercicio. Realice el ejer-
cicio lentamente para garantizar
que controla los movimientos.

Estiramiento

Témese el tiempo suficiente para esti-
rar después de cada entrenamiento. A
continuacion le describiremos algunos
ejercicios sencillos.

Deberia realizar cada ejercicio 3 veces
por lado durante 15-30 segundos, res-
pectivamente.

Musculatura de la nuca

1. Pongase de pie relajado. Tire de la
cabeza suavemente con una mano,
primero hacia la izquierda y después
hacia la derecha. Este ejercicio permi-
te estirar los laterales del cuello.

Brazos y hombros

1. Coléquese erguido con las rodillas
ligeramente flexionadas.

2.Desplace el brazo derecho detrds de
la cabeza hasta que la mano derecha
se encuentre entre los omoplatos.

3.Coja el codo derecho con la mano
izquierda y tire de él hacia atrds.

4.Cambie de lado y repita el ejercicio.

Musculatura de las piernas
1. Coléquese recto y levante un pie del
suelo.
2.Girelo lentamente, primero en una
direccion y después en la otra.
3.Cambie de pie después de un rato.
Importante: Tenga cuidado de
que los muslos permanezcan
paralelos. La pelvis se desplaza
hacia delante y el tronco perma-
nece recto.
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Almacenamiento,
limpieza

Si no va a utilizarlo, almacene siempre
el articulo seco y limpio y a tempera-
tura ambiente. Limpie solo con agua y
después seque con un pano de limpieza.
iIMPORTANTE! No lo limpie con produc-
tos de limpieza agresivos.

Indicaciones para la
eliminacion

a2 Elimine el articulo y los materia-

les de embalaje conforme a la
correspondiente normativa local

vigente. Guarde el material de embala-
je (como; p. €j.; las bolsas de pléstico)
fuera del alcance de los nifios. En su
administracién local o municipal podra
obtener mds informacion sobre la
eliminacién del articulo usado. Elimine
el articulo y el embalaje de forma
respetuosa con el medio ambiente.

/. Elcodigo de reciclaje se emplea
& para sefializar los diferentes

" materiales para su retorno al

ciclo de reciclaje. El codigo se compone
de un simbolo de reciclaje para el ciclo
de aprovechamiento y un nimero que
sefnaliza el material.

Indicaciones relativas a
la garantia y la gestion
de servicios

El articulo ha sido fabricado con gran
esmero y sometido a controles cons-
tantes. 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 continuacion. La garantia
tiene validez Unicamente para fallos del
material y fabricacion.



La garantia no cubre las piezas someti-
das a un desgaste normal, las cuales se
consideran piezas de desgaste (p. €j.,
pilas) asi como tampoco piezas fragiles
como, p. €j., 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 previstos 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 circunstancias expuestas
anteriormente.

Las demandas derivadas de la garan-
tia sélo podrdn presentarse dentro

del periodo de garantia exhibiendo el
comprobante de compra original. Le
rogamos, por ello, que conserve el com-
probante de compra original. El periodo
de garantia no se verd prolongado por
ningun tipo de reparacion realizada con
motivo de la garantia, la garantia legal
o como gesto de buena voluntad. Esto
se dplica también a las piezas sustitui-
das o reparadas.

Por favor, dirija sus quejas primero a la
linea telefonica del servicio de atencidn
al cliente que se indica a continuacion
o péngase en contacto con nosotros
por correo electrénico. Si el caso estd
cubierto por la garantia, a nuestra elec-
cion, repararemos o cambiaremos gra-
tuitamente 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 correspon-
diente.

IAN: 463299_2407
@& Servicio Espaiia

Tel.: 900 984 989
E-Mail: deltasport@lidl.es
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Hjertelig tillykke!
Du har valgt at kgbe et kvalitetsprodukt.
Leer produktet at kende, inden du bruger
det fgrste gang.
Det gor du ved at laese
nedenstdende brugervej-
ledning omhyggeligt.
Brug kun produktet som beskrevet og
til de angivne anvendelsesomréder.
Opbevar denne brugervejledning et
sikkert sted. Udlever ogsé alle doku-
menter, hvis produktet videregives til en
tredjepart.

Leveringsomfang

1x mavemuskeltraener
1x brugervejledning

Tekniske data

@ Maks. brugervaegt: 100 kg

Fremstillingsdato (méned/ar):
01/2025

Tilsigtet brug

Denne roller er fremstillet som trae-
ningsudstyr til effektiv mave-, ryg-,
skulder- og armtraening. Rolleren er be-
regnet til privat brug og er ikke egnet til
medicinske og erhvervsmaessige formal.

Sikkerhedsoplysninger

A Fare for skader!

= Kontakt din leege, for du begynder pd
traeningen. Veer sikker pd, at du sund-
hedsmazessigt er egnet til at treene.

= Husk pé altid at varme op fgr treenin-
gen og treen svarende til din nuvaeren-
de praestationsevne. Ved for megen
anstrengelse og overtraening er der
fare for alvorlige skader. Ved besveer,
svaghedsfglelse eller traethed, skal
treeningen stoppes med det samme og
leegen kontaktes.
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= Opbevar altid brugervejledning med
gvelserne inden for raekkevidde.

= Gravide kvinder ma kun treene efter
samrdd med deres laege.

» Stretch-bandet ma altid kun bruges
af én person ad gangen.

= Omkring treeningsomrddet skal der
veere et frirum pd mindst 0,6 m (afb. K.).

= Traen kun péd en plan og skridsikker
overflade.

= Brug ikke stretch-bdndet i nserheden
af trapper eller afsatser.

= Denne roller er konstrueret til en mak-
simal kropsvaegt pd 100 kg. Brug ikke
rolleren, hvis din kropsvaegt er over
100 kg.

= Fgr hver traening kontrollér, at hand-
tagene pd midterstangen sidder fast.

Seerlig forsigtighed —
risiko for skader p& bgrn!

Lad aldrig bgrn bruge pushup-gre-
bene uden opsyn. Instruér dem i den
korrekte brug af treeningsinstrumentet
og hold dem under opsyn. Tillad kun
brugen, hvis bgrnenes mentale og
fysiske udvikling tillader det. Disse pus-
hup-greb egner sig ikke som legetg;.

A Farer p& grund aof slid

= Stretch-bdandet ma kun bruges i fejlfri
stand. Kontrollér stretch-bdndet for
skader eller slitage fgr hver brug. Sik-
kerheden ved stretchbdndet kan kun
garanteres, hvis det regelmeaessigt
undersgges for skader og slitage. |
tilfeelde of skader ma stretch-bdndet
ikke bruges mere.
= Brug kun originale reservedele.
Beskyt stretch-bandet mod ekstreme
temperaturer, sol og fugt. Forkert op-
bevaring og brug af stretch-bandet
kan fgre til for tidlig slid, hvilket kan
fare til skader.



Montering

1. For midterstangen gennem hjulet
(afb. A).

2.Skub h&ndtaget p& midterstangen in-
dtil anslag, til det sidder fast. Kontrol-
lér efter monteringen, at hdndtagene
sidder fast p& midterstangen (afb. B).

Generelle

traeningsoplysninger

= De fglgende gvelser er kun et udvalg.
Flere gvelser kan findes i den relevan-
te litteratur.

= Varm godt op far hver treening.

= Treen ikke, hvis du fgler dig syg eller
utilpas.

= F& sd vidt muligt en erfaren fysiote-
rapeut til at vise dig den korrekte
udfgrelse af gvelserne fgrste gang.

= Udfgr kun gvelserne s@ leenge du fgler
dig godt tilpas, eller sé laeenge du kan
udfgre gvelserne korrekt.

= Beer bekvemt sportstgj og sneakers.

= Stretching kan fgles ubehageligt, men
bgr aldrig veere smertefuldt.

= Sgrg for, at du far solidt og sikkert
fat i badndet. Brug lgkkerne til det for
at forhindre at bandet glider ud af
h&nden under gvelsen.

Straek hver side tre til fire gange

for hver 30 til 40 sekunder.

Opvarmning

Brug tilstraekkelig tid til at varme op for
hver treening. | det fglgende beskriver vi
et par enkle gvelser. Du bgr gentage de
enkelte gvelser 2 til 3 gange hver.

Nakkemuskler

1. Drej hovedet langsomt til venstre og
til hgjre. Gentag denne bevaegelse
4-5 gange.

2.Lav langsomme cirkelbeveegelser
med hovedet, fgrst i den ene og der-
efter i den anden retning.

Arme og skuldre

1. Fold haenderne bag ryggen og treek
dem forsigtigt opad. Hvis du sam-
tidigt bgjer overkroppen fremad,
opvarmes alle muskler optimalt.

2.Lav cirkelbevaegelser med begge
skuldre fremad og skift retning efter
et minut.

3.Traek dine skuldre op mod grerne og
lad skuldrene falde ned igen.

4.Lav cirkelbevaegelser fremad med
venstre og hgjre arm pa skift og bag-
ud efter et minut.

Vigtigt: Husk at blive ved med at

treekke vejret roligt!

Dvelsesforslag

| det fglgende er der vist nogle af man-
ge gvelser.

Lige mavemuskler og overar-

me (afb. C)

Udgangsstilling

1. Placer knaeene pd en mdtte, og stot
dig til taserne.

2.Hold rolleren med begge haender
foran dig. Albuerne er let bgjede og
befinder sig under skulderen.

Slutstilling

3.Speend dine baldeog mavemuskler og
traek skulderbladene ind til rygsgjlen.

4.Kgr langsomt rolleren ligeud og frem-
ad.

5.Hold hovedet pé linje med rygsgijlen
og overstraek ikke hovedet.

6.Saenk kun overkrop og baekken sé
langt ned, at du ikke kan rgre gulvet
og kan holde kroppen godt spaendt.

7. Efter en kort pause i slutstillingen, rul-
les overkroppen tilbage til udgangs-
stillingen.

8.Gentag denne gvelse 10 - 15 gange a
tre saet.

Vigtigt: Hold hele tiden mave-

musklerne speendte for at sta-

bilisere rygsgjlen i lsenden. Udfgr

gvelsen langsomt for at sikre en

kontrolleret bevaegelse.
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Mavemuskler (afb. D)

Udgangsstilling

1. Placer knaeene pd en mdtte, og bgj
benene opad.

2.Hold rolleren foran dig med begge
haender. Albuerne er let bgjede og
befinder sig under skulderen.

Slutstilling

3.Spaend dine baldeog mavemuskler og
treek skulderbladene ind til rygsgjlen.

4.Kgr langsomt rolleren ligeud og frem-
ad.

5.Hold hovedet pd linje med rygsgjlen
og overstraek ikke hovedet.

6.Saenk kun overkrop og baekken sé
langt ned, at du ikke kan rgre gulvet
og kan holde kroppen godt speaendt.

7. Efter en kort pause i slutstillingen rul-
les overkroppen tilbage til udgangs-
stillingen.

8.Gentag denne gvelse 10 - 15 gange a
tre saet.

Vigtigt: Hold hele tiden mave-

musklerne spsendte for at sta-

bilisere rygsgjlen i lsenden. Udfgr

gvelsen langsomt for at sikre en

kontrolleret bevaegelse.

Hele kroppen (afb. E)

Udgangsstilling

1. Leeg dig i push-up-stilling pd gulvet.
Fedderne stgttes pé fodballerne.

2.Hold rolleren foran dig med begge
haender. Albuerne er let bgjede og
befinder sig under skulderen.

Slutstilling

3.Spaend dine baldeog mavemuskler og
treek skulderbladene ind til rygsgjlen.

4. Kgr langsomt rolleren ligeud og frem-
ad.

5.Hold hovedet pa linje med rygsgjlen
og overstraek ikke hovedet.

6.Saenk kun overkrop og baekken sé
langt ned, at du ikke kan rgre gulvet
og kan holde kroppen godt spaendt.

7. Efter en kort pause i slutstillingen, rul-

les overkroppen tilbage til udgangs-
stillingen.
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8.Gentag denne gvelse 10 - 15 gange &
tre saet.

Vigtigt: Hold hele tiden kroppen

spaendt. Udfgr gvelsen langsomt

for at sikre en kontrolleret bevae-

gelse.

Rygmuskler (afb. F)

Udgangsstilling

1. Seet dine fedder mere end i backken-
bredde fra hinanden pé gulvet og
bgj dig fremover med overkroppen.
Knaeene forbliver let bgjede.

2.Hold rolleren med begge haender og
udstrakte arme under dig pd gulvet.
Albuerne befinder sig under skuldrene.

Bemaerk: Bgj knaeene sé langt som du

med rolleren kan rgre ved gulvet. Start

med meget bgjede knae og forsgg under
treeningen at bgje benene lidt mindre.

Slutstilling

3.Spaend mavemusklerne og hold bene-
ne let bgjede.

4.Treek skulderbladene ind til rygsgijlen
og kgr langsomt rolleren ligeud og
frem. Overkroppen forbliver nede.

5.Hold hovedet pd linje med rygsgjlen
og overstraek ikke hovedet.

6.Bgj kun knaeene sd langt som ngdven-
digt.

7. Efter en kort pause i slutstillingen, rul-
les overkroppen tilbage til udgangs-
stillingen.

8.Gentag denne gvelse 10 - 15 gange &
tre seet.

Vigtigt: Hold hele tiden kroppen

speendt. Udfgr gvelsen langsomt

for at sikre en kontrolleret bevae-
gelse.

Hele kroppen (afb. G)

Udgangsstilling

1. Leeg dig i push-up-stilling pé gulvet.
Fedderne stgttes pd fodballerne.

2.Hold rolleren med begge haender
under overkroppen. Armene er helt
strakt ud og albuerne befinder sig
under skuldrene.



Slutstilling

3.Spaend dine baldeog mavemuskler og
treek skulderbladene ind til rygsgjlen.

4.Kgr langsomt rolleren ligeud og en
smule fremad.

5.Hold hovedet pa linje med rygsgjlen
og overstraek ikke hovedet.

6.Saenk kun overkrop og baekken sé
langt ned, at du ikke kan rgre gulvet
og kan holde kroppen godt speendt.

7. Bliv kortvarigt i denne stilling og rul
din overkrop tilbage til udgangsstillin-
gen.

8.Gentag denne gvelse 10 - 15 gange &
tre saet.

Vigtigt: Hold hele tiden kroppen

spaendt. Udfgr gvelsen langsomt

for at sikre en kontrolleret bevae-
gelse.

Triceps (afb. H)

Udgangsstilling

1. Seet dig med benene let bgjede pd en
mdtte og seet dine fedder pé heelen.

2.Hold med begge haender rolleren bag
ryggen. Albuerne er let bgjede og
vender vk fra dig.

Slutstilling

3.Spaend armog mavemusklerne og
treek skulderbladene ind til rygsgjlen.

4.Ret din overkrop op og kgr langsomt
rolleren ligeud og veek fra dig. Arme-
ne forbliver let bgjede og skuldrene
nede.

5.Bliv kortvarigt i denne stilling og rul
rolleren tilbage til udgangsstillingen.

6.Gentag denne gvelse 10 - 15 gange a
tre seet.

Vigtigt: Hold overkroppen oprejst

hele tiden og skuldrene nede. Ud-

for ovelsen langsomt for at sikre

en kontrolleret bevaegelse.

Léarmuskler (afb. )

Udgangsstilling

1. Seet dig oprejst pé en bzenk eller stol.

2.Seet dine fedder pd hadndtagene af
rolleren og leeg haenderne i nakken.
Albuerne peger udad.

Slutstilling

3.Spaend dine baldeog mavemuskler.

4.Ret overkroppen op og kgr langsomt
rolleren ligeud og veek fra dig. Baeekke-
net skal forblive lige.

5.Bliv kortvarigt i denne stilling og rul
rolleren tilbage til udgangsstillingen.

6.Gentag denne gvelse 10 - 15 gange &
tre saet.

Vigtigt: Hold overkroppen oprejst

hele tiden og skuldrene nede. Ud-

for gvelsen langsomt for at sikre

en kontrolleret bevasgelse.

Indersiden af lar og leend

(afb. J)

Udgangsstilling

1. Seet dig med spredte ben pé en mét-
te.

2.Hold rolleren med begge haender mel-
lem benene. Underarmene hviler pé
I&rene og knaeene forbliver let bgjede.

Slutstilling

3.Spaend dine baldeog mavemuskler.

4.Ret overkroppen op og traek skulder-
bladene ind til rygsgjlen.

5.Gé& fremad med overkroppen og kar
langsomt rolleren lige ud fra dig. Ar-
mene forbliver let bgjede og skuldre-
ne nede.

Bemaerk: Som begynder kan du bgje

benene mere for at lette rollerens be-

veegelse fremad.

6.Hovedet er pé linje med rygsgjlen og
rygsgjlen forbliver lige.

7. Bliv kortvarigt i denne stilling og rul
rolleren tilbage til udgangsstillingen.
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8.Gentag denne gvelse 10 - 15 gange a
tre saet.

Vigtigt: Hold hele tiden overkrop-

pen oprejst og skuldrene nede.

Udfgr gvelsen langsomt for at

sikre en kontrolleret bevasgelse.

Straekning

Brug tid nok til at straekke efter hver
traening. | det fglgende beskriver vi et
par enkle gvelser.

Du bgr gentage de enkelte gvelser 3
gange pr. side a 15-30 sekunder.

Nakkemuskler

1. Stil dig afslappet. Traek med den ene
hé&nd hovedet blidt fgrst til venstre,
derefter til hgjre. Ved denne gvelse
streekkes siderne pd halsen.

Arme og skuldre

1. Stil dig ret op med let bgjede knaeled.

2.Fgr hgjre arm om bag hovedet, indtil
hgjre hand ligger mellem skulderbla-
dene.

3.Grib med venstre hand fat i hgjre
albue og treek den bagud.

4.Skift side og gentag gvelsen.

Benmuskler

1. Sté ret op og lgft den ene fod fra
gulvet.

2.Lav langsomt cirkelbevaegelser med
den forst i den ene, sa i den anden
retning.

3.Skift fod efter et stykke tid.

Vigtigt: Serg for, at dine Iar forbli-

ver paral-

lelle med hinanden. Baekkenet

skub-bes fremad, overkroppen

forbliver oprejst.

Opbevaring, renggring
Opbevar altid artiklen tgr og ren ved
stuetemperatur, nér den ikke er i brug.
Renggr kun med vand, og ter efter med
et viskestykke.

VIGTIGT! M4 aldrig renggres med skrap-
pe renggringsmidler.
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Henvisninger vedr.
bortskaffelse

>4 Bortskaf artiklen og emballage-
materialerne i henhold til aktuel-
le, lokale forskrifter. Opbevar
emballagematerialer (som f.eks.
folieposer) utilgaengeligt for bgrn.
Yderligere informationer om bortskaf-
felse af den udtjente artikel kan
indhentes hos kommunen. Bortskaf
artiklen og emballagen pé& en miljgven-
lig méde.
/\. Genbrugskoden tjener til identifi-
C:) kation af forskellige materialer
" med hensyn til tilbagefersel til
genanvendelseskredslgbet (recycling).
Koden bestér af et genbrugssymbol, som
afspejler genanvendelseskredslgbet, og
et tal, der identificerer materialet.

Oplysninger om garanti
og servicehdndtering

Varen er fremstillet med stgrste omhu
og under lgbende kontrol. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH yder private
slutkunder tre ars garanti pd varen fra
kgbsdato (Garantifrist) i henhold til fol-
gende bestemmelser. Garantien geaelder
kun for materiale- og fremstillingsfejl.
Garantien omfatter ikke dele, der er
udsat for normal slid og derfor skal
betragtes som sliddele (f.eks. batterier)
og ikke skrgbelige dele, f.eks. kontakter,
genopladelige batterier eller dele, der
er fremstillet af glas.

Garantien kan ikke ggres geeldende,
hvis varen er blevet anvendt ukorrekt
eller uagtsomt eller til andre formal

end det tilsigtede eller i det tilsigtede
omfang. Garantien bortfalder ligeledes
ved manglende overholdelse af anvis-
ningerne i betjeningsvejledningen.



Kunden skal kunne pavise, at der er
tale om materiale- eller fremstillingsfejl
og ikke fejl som fglge af ovenstdende
omsteendigheder.

Garantien kan kun ggres geeldende i
garantiperioden mod fremvisning af
original kvittering. Gem derfor den
originale kvittering Garantiperioden
forleenges ikke i tilfeelde af reparation
i henhold til garantien, den lovpligtige
garanti eller pr. kulance. Dette geelder

ogsé for udskiftede og reparerede dele.

| tilfelde aof klager er det muligt at
kontakte nedenstdende servicelinje
eller kontakte os pr. e-mail. Ved garan-
tisager vil vi efter eget skon reparere
varen uden beregning, ombytte varen
eller refundere kgbsprisen. Der er ingen
yderligere rettigheder under garantien.
Dine lovmaessige rettigheder, herunder
navnlig garantikrav over for seelger,
indskraenkes ikke som fglge af denne
garanti.

IAN: 463299_2407

Service Danmark
Tel.: 32710005
E-Mail: deltasport@lidl.dk
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Congratulazioni!
Avete acquistato un articolo di alta
qualitd. Consigliamo di familiarizzare
con 'articolo prima di cominciare ad
utilizzarlo.

Leggere attentamente le

seguenti istruzioni d'uso.
Utilizzare I'articolo solo nel modo de-
scritto e per gli ambiti di applicazione
indicati. Conservare accuratamente
queste istruzioni d'uso. In caso di trasfe-
rimento dell'articolo a terzi, consegnare
tutti i documenti insieme all’articolo.

Contenuto della
confezione

1x attrezzo per addominali
1 x istruzioni d’'uso

Dati tecnici

@ Carico massimo: 100 kg

Data di produzione (mese/anno):
01/2025

Utilizzo conforme

L‘articolo & stato realizzato in qualita di
strumento per il training per un alle-
namento efficace di addome, schiena,
spalle e braccia. Il prodotto & concepito
per l'impiego in ambito privato e non &
adatto a scopi medici e commerciali.

Avvertenze di sicurezza

A Pericolo di ferirsi!

= Consultare il proprio medico prima di
iniziare il training. Assicurarsi di es-
sere nelle condizioni di salute adatte
per il training.

= Ricordarsi sempre di scaldarsi prima
del training, e allenarsi in funzione
del proprio stato di forma attuale. In
caso di sforzi troppo intensi o di alle-
namento eccessivo si corre il rischio
di subire gravi lesioni.
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In caso di disturbi, sensazione di de-
bolezza o stanchez- za interrompere
immediatamente l'allena- mento e
consultare un medico.

= Tenere sempre a portata di mano le
istruzioni d’'uso con le indicazioni sugli
esercizi.

= Le donne incinte possono svolgere il
training solo dopo aver consultatoil
proprio medico.

= L‘articolo puo essere utilizzato sem-
pre da una sola persona alla volta.

= Intorno all’area di allenamento deve
essere disponibile uno spazio di almeno
0,6 m (imm. K).

= Allenarsi solo su una superficie piana
e antiscivolo.

= Non utilizzare I'articolo nelle vicinanze
di scale o dislivelli.

= Questo articolo € realizzato per un
peso corporeo massimo di 100 kg. Non
utilizzare l‘articolo se il proprio perso
corporeo dovesse essere superiore.

= Verificare prima di ogni training che le
maniglie siano stabili sull‘asta centrale.

Particolare attenzione —
Pericolo che i bambini si
feriscano!

= Non lasciare mai i bambini incustoditi
mentre giocano con l‘articolo. Istruire
i bambini sul corretto utilizzo dello
strumento per il training e tenerli
sorvegliati. Permettere ai bambini di
utilizzare lo strumento solo se il loro
sviluppo psichico e fisico lo permet-
te. Questo articolo non & adatto ad
essere utilizzato come giocat- tolo.

A Pericoli dovuti all‘usura

= L‘articolo puo essere utilizzato solo se
in perfetto stato. Verificare prima di
oghni utilizzo che I‘articolo non presen-
ti danni o segni di usura. La sicurezza
dell‘articolo puo essere garantita solo
se si verifica regolarmente che esso
non presenti danni o segni di usura.



Se l‘articolo dovesse essere danneg-
giato, non deve pil essere utilizzato.

= Utilizzare esclusivamente pezzi di
ricambio originali.

= Proteggere I‘articolo dalle temperatu-
re estreme, dal sole e dall‘'umidita. La
conservazione e |‘utilizzo non confor-
mi dell‘articolo possono comportare
un‘usura precoce, e cio potrebbe
provocare lesioni.

Montaggio

1. Inserire l'‘asta centrale nella rotella
(imm. A).

2.Inserire la maniglia sull’'asta centrale
fino a fine corsa e fino a quando risul-
ta stabile.
Dopo il montaggio verificare che le
maniglie siano ben fissate nell‘asta
centrale (imm. B).

Avvertenze generali per

il training

= | seguenti esercizi sono solo una
selezione. Consultare le pubblicazioni
specializzate per trovare altri esercizi.

= Riscaldarsi bene prima di ogni allena-
mento!

= Non allenarsi se si &€ malati o non ci si
sente bene.

= Se possibile, quando si svolgono
gli esercizi per la prima volta farsi
mostrare da un fisioterapista esper-
to come svolgere correttamente gli
esercizi.

= Svolgere gli esercizi al massimo fino a
quando ci si sente bene oppure fino
a quando si & in grado di svolgere
correttamente |‘esercizio.

= Indossare comodo abbigliamento
sportivo e scarpe da ginnastica.

= Fare stretching puo provocare sensa-
zioni spiacevoli, ma non deve essere
mai doloroso.

= Fare attenzione a tenere in mano la
fascia in modo stabile e sicuro. Utiliz-
zare a tale scopo i cappi per evitare
che la fascia possa scivolare dalle
mani durante gli esercizi.

Fare stretching su ognilato in tre

o quattro serie di movimenti da

30 40 secondi ciascuna.

Riscaldarsi

Prima di ogni training, prendersi del
tempo sufficiente per scaldarsi. In
seguito vi descriviamo alcuni semplici
esercizi.

Ogni esercizio va ripetuto da 2 a 3 volte.

Muscolatura della nuca

1. Girare lentamente la testa verso sini-
stra e verso destra. Ripetere questo
esercizio 4-5 volte.

2.Muovere lentamente la testa com-
piendo un movimento circolare, prima
in una direzione e poi nell‘altra.

Braccia e spalle

1. Incrociare le mani dietro alla schiena e
spostarle con cautela verso l‘alto. Se si
piega contemporaneamente anche il
busto in avanti, tutti i muscoli verran-
no scaldati in modo ottimale.

2.Compiere movimenti circolari in
avanti con entrambe le spalle
contemporaneamente, e cambiare
direzione dopo un minuto.

3.Sollevare le spalle in direzione delle
orecchie e riabbassarle.

4.Compiere movimenti circolariin
avanti con il braccio sinistro e destro,
e dopo un minuto all‘indietro.

Importante: non dimenticare di

continuare a respirare tranquil-

lamente!



Esercizi proposti
In seguito vi proponiamo solo alcuni dei
molti esercizi possibili.

Muscolatura addominale

dritta e parte superiore delle

braccia (imm. C)

Posizione di partenza

1. Appoggiate le ginocchia su un tap-
petino e sostenetevi sulle punte dei
piedi.

2.Tenere |‘articolo davanti a sé con en-
trambe le mani. | gomiti sono legger-
mente piegati e si trovano sotto alle
spalle.

Posizione di arrivo

3.Tendere la muscolatura di glutei e
addome, e spostare le scapole verso la
colonna vertebrale.

4.Far rotolare lentamente |‘articolo drit-
to in avanti.

5.Tenere la testa in linea con la colonna
vertebrale e non distendere troppo la
testa.

6.Abbassare il busto e il bacino solo
fino a quando essi non toccano il
pavimento e fino a quando si riesce a
mantenere bene la tensione corpo-
rea.

7. Dopo una breve pausa alla posizione
finale, far rotolare il busto all‘indietro
e riportandolo alla posizione di par-
tenza.

8.Ripetere questo esercizio in tre serie
da 10-15 ripetizioni ciascuna.

Importante: mantenere in ten-

sione i muscoli addominali per

stabilizzare la parte lombare

della colonna vertebrale. Svol-

gere lentamente l‘esercizio per

garantire un movimento control-

lato.
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Muscolatura addominale
(imm. D)

Posizione di partenza

1. Appoggiare le ginocchia su un tappe-
tino e piegare le gambe verso l'alto.

2.Tenere l‘articolo davanti a sé con en-
trambe le mani. | gomiti sono legger-
mente piegati e si trovano sotto alle
spalle.

Posizione di arrivo

3.Tendere la muscolatura di glutei e
addome, e spostare le scapole verso la
colonna vertebrale.

4.Far rotolare lentamente I‘articolo
dritto in avanti.

5.Tenere la testa in linea con la colonna
verte brale e non distendere troppo la
testa.

6.Abbassare il busto e il bacino solo fino
a quando essi non toccano il pavimen-
to e fino a quando si riesce a mante-
nere bene la tensione corporea.

7. Dopo una breve pausa alla posizione
finale, far rotolare l‘articolo all‘indie-
tro e riportare il busto alla posizione
di partenza.

8.Ripetere questo esercizio in tre serie
da 10-15 ripetizioni ciascuna.

Importante: mantenere in ten-

sione i muscoli addominali per

stabilizzare la parte lombare
della colonna vertebrale. Svol-
gere lentamente l‘esercizio per
garantire un movimento control-
lato.

Tutto il corpo (imm. E)

Posizione di partenza

1. Mettersi sul pavimento nella posi-
zione delle flessioni. | piedi toccano
il pavimento con le eminenze della
pianta.

2.Tenere l‘articolo davanti a sé con en-
trambe le mani. | gomiti sono legger-
mente piegati e si trovano sotto alle
spalle.



Posizione di arrivo

3.Tendere la muscolatura di glutei e
addome, e spostare le scapole verso
la colonna verte brale.

4.Far rotolare lentamente I‘articolo drit-
toin avanti.

5.Tenere la testa in linea con la colonna
vertebrale e non distendere troppo la
testa.

6.Abbassare il busto e il bacino solo
fino a quando essi non toccano il
pavimento e fino a quando si riesce a
mantenere bene la tensione corpo-
rea.

7. Dopo una breve pausa alla posizione
finale, far rotolare l‘articolo all‘indie-
tro e riportare il busto alla posizione
di partenza.

8.Ripetere questo esercizio in tre serie
da 10-15 ripetizioni ciascuna.

Importante: mantenere sempre

la tensione corporea. Svolgere

lentamente l‘esercizio per garan-
tire un movimento controllato.

Muscolatura della schiena

(imm.F)

Posizione di partenza

1. Mettere i piedi sul pavimento uno
accanto all‘altro, ad una larghezza
maggiore di quella del bacino, e pie-
gare il busto in avanti. Le ginocchia
rimangono leggermente piegate.

2.Tenere |‘articolo sotto di sé sul pavi-
mento con entrambe le mani e con
le braccia distese. | gomiti si trovano
sotto alle spalle.

Avvertenza: piegare le ginocchia

fino a quando si riesce a toccare il

pavimento con l‘articolo. Iniziare con

le ginocchia molto piegate e tentare di

piegare un po‘ meno le gambe durante

il training.

Posizione di arrivo

3.Tendere la muscolatura dell‘addome
e tenere le gambe leggermente pie-
gate.

4.Spostare le scapole in direzione della
colonna vertebrale e far rotolare
lentamente l‘articolo dritto in avanti.
Il busto rimane in basso.

5.Tenere la testa in linea con la colonna
vertebrale e non distendere troppo la
testa.

6.Piegare le ginocchia solo il necessa-
rio.

7. Dopo una breve pausa, alla posizione
finale far rotolare il busto all‘indietro
e riportarlo.

8.Ripetere questo esercizio in tre serie
da 10-15 ripetizioni ciascuna.

Importante: mantenere sempre

la tensione corporea. Svolgere

lentamente l‘esercizio per garan-

tire un movimento controllato.

Tutto il corpo (imm. G)

Posizione di partenza

1. Mettersi sul pavimento nella posi-
zione delle flessioni. | piedi toccano
il pavimento con le eminenze della
pianta.

2.Tenere l‘articolo con entrambe le
mani sotto al busto. Le braccia sono
distese del tutto e i gomiti si trovano
sotto alle spalle.

Posizione di arrivo

3.Tendere la muscolatura di glutei e
addome, e spostare le scapole verso la
colonna vertebrale.

4.Far rotolare lentamente l‘articolo
dritto in avanti per un piccolo tratto.

5.Tenere la testa in linea con la colonna
vertebrale e non distendere troppo la
testa.

6.Abbassare il busto e il bacino solo
fino a quando essi non toccanolil
pavimento e fino a quando si riesce a
mantenere bene la tensione corpo-
rea.

7. Rimanere per qualche istante in que-
sta posizione e far rotolare I‘articolo
all‘indietro per ritornare alla posizio-
ne di partenza.



8.Ripetere questo esercizio in tre serie
da 10-15 ripetizioni ciascuna.

Importante: mantenere sempre

la tensione corporea. Svolgere

lentamente l‘esercizio per garan-

tire un movimento controllato.

Tricipiti (imm. H)

Posizione di partenza

1. Mettersi su un tappetino con le brac-
cia leggermente piegate e appoggia-
re i piedi sui talloni.

2.Tenere |‘articolo con entrambe le mani
dietro alla schiena. | gomiti sono leg-
germente piegati e rivolti all‘esterno.

Posizione di arrivo

3.Tendere la muscolatura di braccia e
addome, e spostare le scapole verso
la colonna vertebrale.

4.Portare il busto in posizione eretta
e far rotolare lentamente I‘articolo
allontanandolo da sé. Le braccia
rimangono leggermente piegate e le
spalle abbassate.

5.Rimanere per qualche istante in que-
sta posizione e far rotolare I‘articolo
allindietro fino alla posizione di par-
tenza.

6.Ripetere questo esercizio in tre serie
da 10-15 ripetizioni ciascuna.

Importante: tenere sempre il

busto dritto e le spalle in basso

durante l‘esercizio. Svolgere len-

tamente l‘esercizio per garantire

un movimento controllato.

Muscolatura delle cosce

(imm. D

Posizione di partenza

1. Sedersi su una panca o una sedia con
il busto eretto.

2.Mettere i piedi nelle maniglie dell‘ar-
ticolo e mettere le mani sulla nuca. |
gomiti sono rivolti verso l‘esterno.

Posizione di arrivo

3.Tendere la muscolatura dei glutei e
dell‘addome.
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4.Portare il busto in posizione eretta
e far rotolare lentamente I‘articolo
allontanandolo da sé. Il bacino rimane
dritto.

5.Rimanere per qualche istante in que-
sta posizione e far rotolare I‘articolo
allindietro fino alla posizione di par-
tenza.

6.Ripetere questo esercizio in tre serie
da 10-15 ripetizioni ciascuna.

Importante: tenere sempre il

busto dritto e le spalle in basso

durante l‘esercizio. Svolgere len-

tamente l‘esercizio per garantire

un movimento controllato.

Lato interno delle cosce e
parte inferiore della schiena
(imm.J)

Posizione di partenza

1. Sedersi su un tappetino a gambe
divaricate.

2.Tenere l‘articolo tra le gambe con en-
trambe le mani. Gli avambracci sono
in posizione di riposo sulle cosce e le
ginocchia rimangono leggermente
piegate.

Posizione di partenza

3.Tendere la muscolatura dei glutei e
dell‘addome.

4.Portare il busto in posizione eretta e
spostare le scapole in direzione della
colonna vertebrale.

5.Portare il busto in avanti e far roto-
lare lentamente l‘articolo allonta-
nandolo da sé. Le braccia rimangono
leggermente piegate e le spalle
abbassate.

Avvertenza: i principianti possono

piegare di piu le ginocchia per rendere

piu semplice il rotolamento dell’articolo
in avanti.

6.La testa € in linea con la colonna ver-
tebrale, che rimane dritta.

7. Rimanere per qualche istante in que-
sta posizione e far rotolare I‘articolo
allindietro fino alla posizione di par-
tenza.



8.Ripetere questo esercizio in tre serie

da 10-15 ripetizioni ciascuna.
Importante: tenere sempre il
busto dritto e le spalle in basso
durante l‘esercizio. Svolgere len-
tamente l‘esercizio per garantire
un movimento controllato.

Stretching

Dopo ogni training, prendersi del tem-
po sufficiente per fare stretching. In
seguito vi descriviamo alcuni semplici
esercizi.

Ogni esercizio va ripetuto da 3 volte per
oghni lato, per 15-30 secondi.

Muscolatura della nuca

1. Mettersi in piedi rilassati. Spostare
con cautela la testa con una mano,
prima verso sinistra, poi verso destra.
Con questo esercizio si distendono i
lati del collo.

Braccia e spalle

1. Mettersi in posizione eretta, le ginoc-
chia sono leggermente piegate.

2.Spostare il braccio destro dietro la
testaq, fino a quando la mano destra si
viene a trovare tra le scapole.

3.Afferrare con la mano sinistra il gomi-
to destro e spostarlo all‘indietro.

4.Invertire i lati e ripetere I‘esercizio.

Muscolatura delle gambe
1. Mettersi in posizione eretta e solleva-
re un piede dal pavimento.
2.Muovere lentamente il piede com-
piendo un movimento circolare, prima
in una direzione e poi nell‘altra.
3.Cambiare piede dopo qualche istante.
Importante: assicurarsi che le
cosce rimangano paradllele una
accanto all‘altra. Spostare il
bacino in avanti, il busto rimane
eretto.

Conservazione, pulizia

lin caso di mancato utilizzo, riporre
I'articolo a temperatura ambiente in un
luogo asciutto e pulito.

Pulire solo con acqua, quindi asciugare
con un panno.

IMPORTANTE! Non utilizzare mai deter-
genti aggressivi.

Smaltimento

> Smaltire l'articolo e i materiali
della confezione nel rispetto
delle attuali normative locali.
Conservare i materiali della confezione
(come ad es. i sacchetti) in modo che
non siano raggiungibili per i bambini.
Presso la propria amministrazione
comunale o cittadina & possibile
ottenere ulteriori informazioni sullo
smaltimento dell’articolo alla fine del
suo periodo di impiego. Smaltire
I'articolo e la confezione nel rispetto
delllambiente.
/\. llcodice diriciclaggio serve per
E’.‘) indicare i diversi materiali per il
loro ritorno al ciclo di riutilizzo
(recycling). Il codice & composto da un
simbolo di riciclaggio per il ciclo di
riutilizzo e da un numero che contraddi-
stingue il materiale.

Avvertenze sulla
garanzia e sulla gestione
dei servizi di assistenza

L'articolo é stato prodotto con la mas-
sima cura e sotto un continuo controllo.
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
concede ai clienti finali privati, su que-
sto articolo, tre anni di garanzia dalla
data di acquisto (termine di garanzia)
sulla base delle seguenti disposizioni. La
garanzia vale per difetti del materiale o
di fabbricazione.



Questa garanzia non si estende a com-
ponenti del prodotto esposti a normale
logorio, che possono pertanto essere
considerati come componenti soggetti
a usura (esempio capacitd della batte-
ria, calcificazione, lampade, pneuma-
tici, filtri, spazzole...). La garanzia non

si estende altresi a danni che si verifi-
cano su componenti delicati (esempio
interruttori, batterie, parti realizzate in
vetro, schermi, accessori vari) nonché

a danni derivanti dal trasporto o altri
incidenti.

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’am-
bito 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
avanzate solo entro il relativo termi-
ne, su presentazione dello scontrino
originale di acquisto. Si prega quindi

di conservare lo scontrino originale. Il
termine di garanzia non sard prolun-
gato a seguito di eventuali riparazioni
effettuate sulla base della garanzia,
della garanzia obbligatoria prevista per
legge oppure di accondiscendenza. Cio
vale anche per le parti sostituite oppure
riparate.

In caso di contestazione rivolgersi dap-
prima alla hotline di assistenza sotto in-
dicata oppure mettersiin contatto con
noi via e-mail. Laddove sussista un caso
coperto dalla garanzia, I'articolo sara

- a nostra discrezione - da noi riparato
gratuitamente, sostituito oppure sara
rimborsato il prezzo di acquisto. Non
sussistono ulteriori diritti derivanti dalla
garanzia.
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| vostri diritti giuridici, in particolare i
diritti di garanzia obbligatoria prevista
dalla legge nei confronti del relativo
venditore, non sono limitati dalla pre-
sente garanzia.

IAN: 463299_2407

Qr) Assistenza ltalia
Tel. 800781188
E-Mail: deltasport@lidl.it



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

A csomag tartalma

1x hasizomerdsito
1x haszndlati utmutatot

Muszaki adatok

@ Legnagyobb terhelhet6ség: 100 kg

Gydrtdsi datum (hénap/év):

01/2025
Rendeltetésszeru
hasznalat

A termék a has-, a hat, a vdll- és a
karizom hatékony edzéséhez készitett
segédeszkoz. A terméket otthoni hasz-
ndlatra tervezték, orvosi vagy kereske-
delmi célu felhaszndldsra nem alkalmas.

Biztonsdgi el6irasok

A Sérlilésveszély!

= Keresse fel az orvosat, miel6tt el-
kezdené az edzést. Gy6z6djon meg
réla, hogy egészsegligyi szempontbol
megfelel6-e az On szdmdra ez az
edzésforma.

= Az edzés el6tt mindig melegitsen be,
és a mindenkori teljesitéképességé-
nek megfeleléen végezze az edzést. A
tulzott megterhelés és a tul sok edzés
komoly sériilésekhez vezethet.

Panaszok, gyengeség vagy faradt-
sdg esetén azonnal szakitsa meg az
edzést, és forduljon orvoshoz.

= A haszndlati Gtmutatét és a gyakor-
latok leirdsat mindig tartsa elérhet6
helyen.

= Varandos ndk kizdarolag orvosukkal
torténd konzultdcio utdn végezhetik
az edzést.

= Aterméket egyszerre csak egy személy
haszndlhatja.

= Az edzéteriilet koriil legaldbb 0,6 m
nagysdgu szabad teriiletnek kell len-
nie (K dbra).

= Kizdrélag egyenletes és csuszdsmen-
tes fellileten végezze a gyakorlatokat.

= Ne haszndlja az eszkozt Iépcs6 vagy
sarkok kézelében.

= A termék legfeljebb 100 kg-ig terhel-
hetd. Ne haszndlja a terméket, ha
testsulya 100 kg felett van.

= Minden edzés el6tt gy6z6djon meg
rola, hogy a markolat szorosan rajta
van a tengelyen.

A Kulonleges odafigyelésre
van sziikkség — gyermekek
esetében sériilésveszély
all fenn!

= Ne hagyja, hogy a gyermekek felligyelet
nélkil haszndljdk oz eszkdzt. Magyardz-
za el nekik az eszk6z megfelel6 hasznd-
latat, és felligyelje 6ket. Csak szellemileg
és testileg megfelel6en fejlett gyerme-
keknek engedje haszndlini a terméket. Ez
a termék nem gyermekjateék.

Elhaszndalédds okozta
veszélyek

= A terméket csak kifogdstalan dllapot-

ban szabad haszndlni. Haszndlat el6tt
ellendrizze, hogy nem lathatok-e sériilés
vagy kopds jelei a terméken. A termék
biztonsdgos hasznadlatat csak abban az
esetben lehet garantdlni, ha rendszere-
sen ellenérzik, hogy vannak-e sériilések
vagy elhaszndlodds nyomai az eszkdzon.
A sériilt terméket ne haszndlja tovdbb.
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= Csak eredeti potalkatrészeket hasz-
ndljon.

= Ovja a terméket a szélséséges hdmér-
sékletektdl, a napsugdrzdstdl és a
nedvességtol. A termék nem rendel-
tetésszerd tdroldsa és haszndlata tul
korai elhaszndloddst okozhat, amely
sérliléshez vezethet.

Osszeszerelés

1. Vezesse dt a tengelyt a keréken (A
dbra).

2.Csusztassa a markolatot egészen
Utkodzésig a tengelyre, amig szorosan
nem illeszkedik.
Osszeszerelés utdn gyéz6djon meg
réla, hogy a markolat szorosan rajta
van a tengelyen (B dbra).

Altaldnos javaslatok az
edzéshez

= A kévetkezé leirds csak valogatds a
lehetséges gyakorlatokbdl. Tovdbbi
gyakorlatokat taldlhat a vonatkozo
szakirodalomban.

= Edzés el6tt alaposan melegitsen be.

= Ne eddzen, ha beteg vagy nem érzi jol
magat.

= Lehet6ség szerint els6 alkalommal
engedje, hogy egy tapasztalt gyogy-
torndsz mutassa be Onnek a gyakor-
latok helyes elvégzését.

= A gyakorlatokat legfeljebb annyi ideig
végezze, amig jol érzi magadt, illetve
amig helyesen tudja végrehajtani dket.

= Viseljen kényelmes sportruhdzatot és
tornacipét.

= A nyujtds kellemetlen érzéssel jarhat,
de soha nem lehet fdjdalmas.

= Ugyeljen rd, hogy a szalag szorosan
és biztosan régziiljon. Haszndlja a
szalagon 1évé hurkokat, nehogy gya-
korlat kézben kicsusszon a kezébdl a
termék.

Mindkét oldalat hdrom-

szor-négyszer nyuUjtsa, egyen-

ként 30-40 mdasodpercig.
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Bemelegités

Minden edzés el6tt szdnjon elég id6t
a bemelegitésre. Most ehhez irunk le
Onnek néhdny egyszeri gyakorlatot.
Minden gyakorlatot ismételjen meg
2-3-szor.

Nyakizom

1. Forditsa a fejét lassan balra, majd
jobbra. Ismételje meg ezt a mozdula-
tot 4-5-szor.

2.Végezzen lassu fejkorzést az egyik,
majd a masik irdnyba.

Karés vdllizom

1. Kulcsolja 6ssze a kezét a hdta mo-
gott, és emelje dvatosan felfelé. Ha
ekozben elérehajtja a felsétestét,
optimdlisan bemelegitheti az izmait.

2.K6r6zzon a két vdllaval egyszerre el6-
re, majd egy perc utdn vdltson irdnyt.

3.Huzza fel a vdllat a file irdnydba,
majd ejtse le ismét.

4.Korozzon felvdltva a bal, majd a jobb
karjaval elére, majd egy perc mulva
hatra.

Fontos: ne feledje, hogy tovdbb-

ra is nyugodtan kell Iélegeznie.

Gyakorlat javaslatok

A kovetkezékben nehany lehetséges
gyakorlatot mutatunk be Onnek.

Egyenes hasizom és felkar

(c dbra)

Kiinduldsi helyzet

1. Helyezze a térdeit egy szényegre, és
tdmaszkodjon a ldbujjaira.

2.Tartsa a terméket mindkét kezével
maga el6tt. A kénydk enyhén behaijlit-
va a vdll alatt van.

Véghelyzet

3.Feszitse meg a farés a hasizmat, a la-
pockadit pedig kozelitse a gerincéhez.

4.Lassan gorditse egyenesen el6re a
terméket.

5.A feje legyen egy vonalban a gerincé-
vel, és ne feszitse meg tulsdgosan a
nyakat.



6.Csak olyan mélyre engedje le a fel-
sOtestét és a medencéjét, hogy még
ne érjen d talajhoz, és az egész testét
feszesen tudja tartani.

7. Miutdn tartott egy kis révid sziinetet
a véghelyzetben, gorditse vissza a
testét a kiindulohelyzetbe.

8.Ismételje meg ezt a gyakorlatot 10-
15-sz6r
3 szakaszban.

Fontos: folyamatosan tartsa

megfeszitve a hasizmat, ezzel

stabilizalva a gerinc alsé részét.

Lassan végezze a gyakorlatot,

hogy biztosan ura legyen a moz-

dulatainak.

Hasizom (D dbra)

Kiinduldsi helyzet

1. Helyezze a térdeit egy szényegre, és
hajlitsa felfelé a labdat.

2.Tartsa a terméket mindkét kezével
maga elStt. A kdnydk enyhén behdijlit-
va a vdll alatt van.

Véghelyzet

3.Feszitse meg a farés a hasizmdat, a la-
pockadit pedig kozelitse a gerincéhez.

4.Lassan gorditse egyenesen el6re a
terméket.

5.A feje legyen egy vonalban a gerincé-
vel, és ne feszitse meg tulsdgosan a
nyakat.

6.Csak olyan mélyre engedije le a fel-
sOtestét és a medencéjét, hogy még
ne érjen a talajhoz, és az egész testét
feszesen tudja tartani.

7. Miutdn tartott egy kis révid sziinetet
a véghelyzetben, gorditse vissza a
testét a kiinduldhelyzetbe.

8.Ismételje meg ezt a gyakorlatot 10-
15-sz6r
3 szakaszban.

Fontos: folyamatosan tartsa

megdfeszitve a hasizmat, ezzel

stabilizdalva a gerinc alsé részét.

Lassan végezze a gyakorlatot,

hogy biztosan ura legyen a moz-

dulatainak.

A teljes test (E dbra)

Kiinduldsi helyzet

1. Helyezkedjen el fekvétdmasz hely-
zetben a talajon. A Idbujjak érjenek a
talajhoz.

2.Tartsa a terméket mindkét kezével
maga el6tt. A kénydk enyhén behaijlit-
va a vdll alatt van.

Véghelyzet

3.Feszitse meg a farés a hasizmat, a la-
pockadit pedig kozelitse a gerincéhez.

4.Lassan gorditse egyenesen el6re a
terméket.

5.A feje legyen egy vonalban a gerincé-
vel, és ne feszitse meg tulsdgosan a
nyakat.

6.Csak olyan mélyre engedje le a fel-
sGtestét és a medencéjét, hogy még
ne érjen a talajhoz, és az egész testét
feszesen tudja tartani.

7. Miutdn tartott egy kis révid sziinetet
a véghelyzetben, gorditse vissza a
testét a kiinduldhelyzetbe.

8.Ismételje meg ezt a gyakorlatot 10-
15-sz0r 3 szakaszban.

Fontos: folyamatosan tartsa fe-

szesen a testét. Lassan végezze

a gyakorlatot, hogy biztosan ura

legyen a mozdulatainak.

Hdtizom (F dbra)

Kiinduldsi helyzet

1. Alljon medenceszélesnél nagyobb
terpeszbe, és a felsGtestével hajoljon
elére. A térdek enyhén behdjlitva.

2. A foldon l1évé terméket fogja meg
maga alatt mindkét kinydjtott kezé-
vel. A konyoke legyen a vdlla alatt.

Megjegyzés: annyira hgijlitsa be a

térdét, hogy a termék leérjen a foldre.

Mélyen hajlitott térdekkel kezdje, majd

az edzés sordn prébdlja kissé kiegyene-

siteni.

Véghelyzet

3.Feszitse meg a hasizmat, a labdt
pedig tartsa enyhén behajlitva.
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4.Hlzza a lapockdit a gerince irdnydba,
és lassan gorditse a terméket egye-
nesen eldre. A felsGtest lent marad.

5.A feje legyen egy vonalban a gerincé-
vel, és ne feszitse meg tulsdgosan a
nyakat.

6.Csak annyira hajlitsa be a térdét,
amennyire sziikséges.

7. Miutdn tartott egy kis révid sziinetet
a véghelyzetben, gorditse vissza a
testét a kiindulohelyzetbe.

8.Ismételje meg ezt a gyakorlatot 10-
15-sz0r 3 szakaszban.

Fontos: folyamatosan tartsa fe-

szesen a testét. Lassan végezze

a gyakorlatot, hogy biztosan ura

legyen a mozdulatainak.

A teljes test (G dbra)

Kiinduldsi helyzet

1. Helyezkedjen el fekvétdmasz hely-
zetben a talajon. A ldbujjak tévén
tdmaszkodjon a talajon.

2.Tartsa a terméket mindkét kezével
a felséteste alatt. A kar nyujtva, a
konyok a vdll alatt van.

Véghelyzet

3.Feszitse meg a farés a hasizmdat, a la-
pockadit pedig kozelitse a gerincéhez.

4.Lassan, fokozatosan gorditse egye-
nesen elére a terméket.

5.A feje legyen egy vonalban a gerincé-
vel, és ne feszitse meg tulsdgosan a
nyakat.

6.Csak olyan mélyre engedije le a fel-
sOtestét és a medencéjét, hogy még
ne érjen a talajhoz, és az egész testét
feszesen tudja tartani.

7. Rovid ideig maradjon ebben a hely-
zetben, majd lassan goérditse vissza a
fels6testét a kiindulohelyzetbe.

8.Ismételje meg ezt a gyakorlatot 10-
15-sz6r 3 szakaszban.
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Fontos: Folyamatosan tartsa fe-
szesen a testét. Lassan végezze
a gyakorlatot, hogy biztosan ura
legyen a mozdulatainak.

Tricepsz (H dbra)

Kiinduldsi helyzet

1. Enyhén behdijlitott Idbbal ilj6n le egy
szOnyegre, emelje meg a labfejét, és
tdmaszkodjon a sarkdra.

2.Tartsa a terméket mindkét kezével a
hata mogott. A kar enyhén behajlitva,
a kénydk az Onnel ellenkezé irdnyba
mutat.

Véghelyzet

3.Feszitse meg a karés a hasizmat, a la-
pockadit pedig kozelitse a gerincéhez.

4.Egyenesedjen fel, és lassan gorditse
el magatdl a terméket. A kar egy kissé
behajlitva marad, a vdll pedig leen-
gedve.

5.R6vid ideig maradjon ebben a hely-
zetben, majd gorditse vissza a termé-
ket a kiinduld helyzetbe.

6.Ismételje meg ezt a gyakorlatot 10-
15-sz0r 3 szakaszban.

Fontos: végig tartsa egyenesen

a felsétestét, és a valla marad-

jon leengedve. Lassan végezze a

gyakorlatot, hogy biztosan ura

legyen a mozdulatainak.

Combizom (1 dbra)

Kiinduldsi helyzet

1. Egyenes hattal Uljon le egy padra
vagy egy székre.

2.Helyezze a labat a termék markola-
tdra, és tegye a kezét a tarkojara. A
konyok kifelé mutat.

Véghelyzet

3.Feszitse meg a farés a hasizmat.

4.Egyenesedjen fel, és lassan gorditse
el magatdl a terméket. A medence
egyenesen marad.

5.R6vid ideig maradjon ebben a hely-
zetben, majd gorditse vissza a termé-
ket a kiindulé helyzetbe.



6.Ismételje meg ezt a gyakorlatot 10-
15-sz0r 3 szakaszban.

Fontos: végig tartsa egyenesen

a fels6testét, és a valla marad-

jon leengedve. Lassan végezze a

gyakorlatot, hogy biztosan ura

legyen a mozdulatainak.

Belsé comb és alhati szakasz

(J dbra)

Kiinduldsi helyzet

1. Uljén le terpeszben egy szényegre.

2.Tartsa a terméket mindkét kezével a
Idba k6z6tt. Az alkar a combon pihen,

a térd pedig enyhén behajlitva marad.

Véghelyzet

3.Feszitse meg a farés a hasizmat.

4.Egyenesitse ki a felsGtestét, és hiizza
a lapockadit a gerince felé.

5.Doéntse eldre a fels6testét, és lassan
gorditse el magatdl a terméket. A
kar egy kissé behaijlitva marad, a vall
pedig leengedve.

Megjegyzés: kezdbként jobban

behajlithatja a ldbat, hogy kdnnyebben

tudja eléregorditeni a terméket.

6.A fej a gerinc meghosszabbitdsa, és a
gerinc maradjon egyenesen.

7. Rovid ideig maradjon ebben a hely-
zetben, majd gorditse vissza a termé-
ket a kiindulé helyzetbe.

8.Ismételje meg ezt a gyakorlatot 10-
15-sz0r 3 szakaszban.

Fontos: végig tartsa egyenesen

a fels6testét, és a valla marad-

jon leengedve. Lassan végezze a

gyakorlatot, hogy biztosan ura

legyen a mozdulatainak.

Nyujtdas

Minden edzés utdn szdnjon elég idét a
nyujtdsra. Most ehhez irunk le Onnek
néhdny egyszerl gyakorlatot. Mind-

egyik gyakorlatot oldalanként 3-szor
15-30 mdsodpercig kell végezni.

Nyakizom

1. Alljon lazdn. Huzza a fejét az egyik
kezével el6sz6r dvatosan balra, majd
jobbra. Ezzel a gyakorlattal a nyak
oldalsé izmait nyujthatja.

Karés vdllizom

1. Alljon egyenesen, és enyhén haijlitsa
be a térdét.

2.Emelje a jobb karjat a feje mégé ugy,
hogy a jobb keze a lapockdi kézé
keriljon.

3.Fogja meg a bal kezével a jobb kénys-
két, és huzza hatrafeleé.

4.Cseréljen oldalt, és ismételje meg a
gyakorlatot.

Labizom

1. Alljon egyenesen, és emelje fel az
egyik labat a talajrol.

2.Végezzen lassu ldbkorzést az egyik,
majd a mdsik irdnyba.

3. Egy id6 utdn vdltson ldbat.

Fontos: tgyeljen arra, hogy a

combjai parhuzamosak legye-

nek. Tolja el6re a medencéjét, és

huzza ki magat.

Tdroldas, tisztitas

A terméket mindig szdraz, tiszta és
szobahémérsékletl helyen tarolja, ha
azt nem haszndlja.

Csak vizzel tisztitsa, majd torlékendével
torolje szdrazra.

FONTOS! Ne haszndljon éles tisztitosze-
reket a tisztitdshoz.

Tudnivaldk a
hulladékkezelésrol

a2 Aterméket és a csomagoléanya-
gokat a hatdlyos helyi el6irasok-
nak megfeleléen semmisitse
meg. A csomagoléanyagokat (példdul
féliatasakokat) tartsa tdvol a gyerme-
kektél. Az elhaszndlédott termék
artalmatlanitasaval kapcsolatos
tovdbbi informdcidkat a teleplilési vagy
varosi 6nkormdnyzattdl tudhatja meg.
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A terméket és a csomagoldst kornye-
zetkimélé modon kell drtalmatlanitani.
/N, Az Ujrahasznositdsi kod az

&= jrafelhaszndlési ciklusba valé

Y visszavezetésre (Gjrahasznosi-
tds) szdnt kiildnb6z6 anyagok azonosi-
tdsdra szolgdl. A koéd az Ujrahasznositd-
si ciklus Ujrahasznositdsi szimbolumabol
és az anyagot azonosité szambal dll.

A garancidval és a
szerviz lebonyolitasaval
kapcsolatos utmutaté

A termék nagy gondossdggal és
dllando ellen6rzés mellett késziilt. A
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
privat végsoé felhasznaldknak a vasarlas
ddtumatél szamitott hdrom év (go-
rancia idétartama) garancidt ad erre

a termékre a kdvetkezo rendelkezések
szerint. A garancia csak anyaghibadra és
feldolgozdsi hibdra érvényes. A garan-
cia nem terjed ki a szokdsos elhaszndlo-
ddsnak kitett, ezért kopo alkatrésznek
tekintendé alkatrészekre (pl. elemek),
valamint a térékeny alkatrészekre sem,
példaul a kapcsoldkra, az akkumuldto-
rokra vagy az Givegbdl késziilt alkatreé-
szekre.

Kizdrdsra kerll a garanciaigény, ha a
terméket szakszerUtleniil vagy hely-
teleniil, nem rendeltetésszerlien vagy
nem az elbirdnyzott felhaszndldsi
kérben haszndltdk, vagy figyelmen kiviil
hagytdk a kezelési Utmutatd eléirdsait,
kivéve, ha a végsé felhaszndld bizonyit-
ja, hogy olyan anyag- vagy feldolgozdsi
hiba dll fenn, amely nem a fent emlitett
koriilmények valamelyikébél ered.

A garanciaigény csak a garancia
idétartamdn belil, az eredeti pénztari
bizonylat bemutatdsdval érvényesithe-
t6. Ezért kérjik, 6rizze meg az eredeti
pénztdri bizonylatot.
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A garancia, a térvényes garancia vagy
a méltdnyossdg alapjdn végzett eset-
leges javitdsok a garancia id6tartamat
nem hosszabbitjdk meg. Ez vonatkozik
a kicserélt és javitott alkatrészekre is.
Kérjlik, hogy reklamdcio esetén el6szor
az aldbbi szervizvonalat hivja, vagy
e-mailen keressen minket. Garancidlis
esetekben a terméket sajdat dontésiink
alapjdn ingyenesen megjavitjuk, kicse-
réljuk vagy megtéritjik a vételdrat. A
garancidbdl tovdbbi jogok nem kévet-
keznek.
A jelen garancia nem korldtozza az On
térvényes jogait, klilénésen a minden-
kori értékesitével szembeni garancia-
igényét.
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