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Dépliez la page avec les illustrations avant la lecture et informez-vous ensuite au sujet des fonctions de

I'appareil.
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Klap voor het lezen de pagina met de afbeeldingen open en maak u vervolgens vertrouwd met alle

functies van het apparaat.

Przed przeczytaniem nalezy rozlozyé bok z ilustracjami a nastepnie zapoznad sig ze wszystkimi funke-
jami urzqdzenia.
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Herzlichen Glickwunsch! Mit lhrem Kauf haben
Sie sich fir einen hochwertigen Artikel entschie-
den. Machen Sie sich vor der ersten Verwen-
dung mit dem Artikel vertraut.
Lesen Sie hierzu aufmerksam die
nachfolgende Gebrauchsanwei-
sung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrieben
und fir die angegebenen Einsatzbereiche. Be-
wahren Sie diese Gebrauchsanweisung gut auf.
Héndigen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe
des Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang

1 x Multi-Trainer (1)

1 xDVD

1 x Ubungsposter

1 x Gebrauchsanweisung

Technische Daten

MaBe:

ca. 55x37x43 cm (B xH x T)
MaBe zusammengeklappt:
ca.55x16,5x43 cm (BxHxT)
Gewicht: ca. 5,6 kg

@ Maximale Belastbarkeit: 120 kg

Gerdteklasse: H (fir den Einsatz in privaten
Haushalten) / nicht fir therapeutisches Training
geeignet

Gepriift nach: DIN EN ISO 20957-1 Klasse: H
& Herstellungsdatum (Monat/Jahr): 07/2019

BestimmungsgemdiBe
Verwendung

Der Artikel ist fir den Einsatz im privaten Bereich
konzipiert und ist fir medizinische und gewerb-
liche Zwecke nicht geeignet.

/\ Sicherheitshinweise
Verletzungsgefahr!

* Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit dem
Training beginnen. Stellen Sie sicher, dass Sie
fir das Training gesundheitlich geeignet sind.
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* Denken Sie daran, sich vor dem Training
immer aufzuwérmen und trainieren Sie lhrer
aktuellen Leistungsfahigkeit entsprechend. Bei
zu hoher Anstrengung und Ubertraining dro-
hen schwere Verletzungen. Bei Beschwerden,
Schwdchegefiihl oder Midigkeit brechen Sie
das Training sofort ab und kontaktieren Sie
einen Arzt.

Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung mit
den Ubungsvorgaben stets griffbereit auf.

Um den Trainingsbereich muss ein Freibereich
von ca. 0,6 m vorhanden sein (Abb. N).
Trainieren Sie nur auf einem waagerecht
aufgestellten und standsicheren Untergrund.
Verwenden Sie den Artikel nicht in der Néhe
von Treppen oder Absétzen.

Verwenden Sie den Artikel niemals in der
Nghe von offenem Feuer oder Ofen.

Besondere Vorsicht —
Verletzungsgefahr fisr Kinder!

* lassen Sie Kinder diesen Artikel nicht unbeauf-
sichtigt nutzen. Weisen Sie sie auf die richtige
Nutzung des Trainingsinstruments hin und
behalten Sie die Aufsicht.

Erlauben Sie die Benutzung nur, wenn die
geistige und kérperliche Entwicklung der
Kinder dies zuldsst. Als Spielzeug ist dieser
Artikel nicht geeignet.

A Gefahr durch VerschleiBl

* Der Artikel darf nur in einwandfreiem Zustand
verwendet werden. Priifen Sie den Artikel vor
jedem Gebrauch auf Beschadigungen oder
Abnutzungen. Die Sicherheit des Artikels kann
nur gewdhrleistet werden, wenn er regel-
maBig auf Beschédigungen und Verschleify
geprisft wird. Bei Beschédigungen diirfen Sie
ihn nicht mehr verwenden.

¢ Achten Sie besonderes auf den Verschlei3 der
Sicherungsstifte und der Verschraubungen
aller beweglichen Teile.

A Vermeidung von Sachschéden

¢ Kontakt mit scharfen, heiBBen, spitzen oder
gefdhrlichen Gegensténden vermeiden.



Artikel aufbauen

Klappen Sie den Artikel vor dem Gebrauch wie

folgt auf:

1. Ziehen Sie die beiden Sicherungsstifte (1a)
aus dem Rahmen heraus und klappen Sie
beide Trainingsarme (1b) hoch (Abb. B).

2. Stecken Sie die Sicherungsstifte (1a) wieder
in den Rahmen, um die Trainingsarme (1b) zu

fixieren (Abb. C).

Trainingswiderstand
einstellen

Der Trainingswiderstand kann mithilfe der beiden
Einstellréder (1¢) individuell eingestellt werden
(Abb. D).

1. Um den Trainingswiderstand héher einzustel-
len, drehen Sie das jeweilige Einstellrad im
Uhrzeigersinn.

2.Um den Trainingswiderstand niedriger einzu-
stellen, drehen Sie das jeweilige Einstellrad
gegen den Uhrzeigersinn.

Artikel abbauen

1. Ziehen Sie die beiden Sicherungsstifte (1a)
aus dem Rahmen heraus und klappen Sie die
Trainingsarme (1b) herunter.

2. Stecken Sie die Sicherungsstifte in den Rah-
men, um sie zu verstauen.

Allgemeine Trainingshinweise

Trainingsablauf

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.

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

* Machen Sie zwischen den Ubungen ausrei-

chend lange Pausen und trinken Sie genug.

Trainieren Sie als Anfénger nie mit einer zu

hohen Belastung. Steigern Sie die Trainingsin-

tensitdt langsam.

Fihren Sie alle Ubungen gleichméBig, nicht

ruckartig und schnell durch.

Achten Sie auf eine gleichméBige Atmung.

Bei Anstrengung ausatmen und bei Entlastung

einatmen.

Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung

wahrend der Ubungsdurchfishrung.

Allgemeine Trainingsplanung
Erstellen Sie einen auf lhre Bedirfnisse abge-
stimmten Trainingsplan mit Ubungssdizen aus
6-9 Ubungen.

Beachten Sie dabei folgende Grundséize:

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

+ Jeder Ubungssatz kann dreimal wiederholt

werden.

Zwischen den Ubungssdtzen sollten Sie je-

weils eine Pause von 30 Sekunden einhalten.

Fir den Muskelaufbau arbeiten Sie mit weni-

ger Wiederholungen, aber mit einer hdheren

Gewichtsbelastung.

Fir die Kraftausdauer arbeiten Sie mit mehr

Wiederholungen und einer geringeren Ge-

wichtsbelastung.

* Warmen Sie Ihre Muskelgruppen vor jeder

Trainingseinheit gut auf.

Wir empfehlen auBerdem ein Stretching nach

jeder Trainingseinheit.

Aufwdrmen

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

Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils zwei-
bis dreimal wiederholen.

Nackenmuskulatur

1. Drehen Sie lhren Kopf langsam nach links und
nach rechts. Wiederholen Sie diese Bewe-
gung vier- bis fiinfmal.

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

Arme und Schultern

1. Verschranken Sie Ihre Hande hinter dem
Ricken und ziehen Sie sie vorsichtig nach
oben. Wenn Sie dabei den Oberkérper 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.
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4. Kreisen Sie abwechselnd Ihren linken und
rechten Arm vorwdrts und nach einer Minute
rickwdrts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiter zu atmen!

Ubungsvorschléage

Im Folgenden werden lhnen einige von vielen
Ubungen dargestellt.

Liegestitz (Abb. E)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich in der Liegestiitzposition auf
den Artikel. Achten Sie darauf, dass die Trai-
ningsarme im Hiftbereich anliegen.

2. Stellen Sie die Arme links und rechts von
sich gerade auf. Halten Sie die Oberarme
rechtwinklig zum Kérper. Achten Sie darauf,
dass sich die Hénde unterhalb der Schulter
befinden und die Ellenbogen leicht gebeugt
bleiben.

Endposition

3. Spannen Sie die Arm-, Riicken- und Bauchmus-
kulatur an. Der Blick ist zum Boden gerichtet.
Die Ellenbogen sind leicht gebeugt und
zeigen nach aufBen.

4.Beugen Sie die Arme und senken Sie den
Kérper bis kurz vor dem Boden nach unten.
Die Ellenbogen zeigen nach auf3en.

5. Der Kopf ist in Verldngerung der Wirbelséule.
Halten Sie die Kérperspannung.

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

7. Wiederholen Sie diese Ubung 10- bis 15-mal
a drei Sétze.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf Kérperspannung. Halten Sie FiiBe,

Hiifte und Oberkdrper in einer Linie.

Scherenschlag (Abb. F)

Ausgangsposition

1. Setzen Sie sich mit den Beinen zum Artikel auf
den Boden.

2. Lehnen Sie sich mit dem Oberkérper nach
hinten und stiitzen Sie sich auf den Ellenbogen
ab. Halten Sie die Arme eng am Kérper.

3. Strecken Sie die Beine aus und legen Sie die
Waden auf die Trainingsarme.
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Endposition

4.Spannen Sie die Bein-, Gesdaf- und Bauchmus-
kulatur an. Der Blick ist geradeaus gerichtet.

5.Driscken Sie die Beine abwechselnd nach
unten.

6. Wiederholen Sie diese Ubung 10- bis 15-mal
4 drei Sétze.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf Kérperspannung.

Trizeps Dips (Abb. G)

Ausgangsposition

1. Knien Sie sich auf die Sitzflache des Artikels.
Die Beine sind schulterbreit auseinander.

2. Stellen Sie lhre Fifle mit dem Vorderballen
auf den Boden und beugen Sie sich mit dem
Oberk&rper nach vorne.

3.Llegen Sie die Hénde auf die Trainingsarme.
Der Kopf ist in Verléngerung der Wirbelséule.

Endposition

4.Spannen Sie die Armmuskulatur an. Der Blick
ist geradeaus gerichtet.

5. Driscken Sie abwechselnd mit den Handen die
Trainingsarme nach unten.

6. Wiederholen Sie diese Ubung 10- bis 15-mal
a drei Sétze.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf Kérperspannung und fihren Sie die

Ubung ruhig und gleichméBig durch.

Sit-Ups (Abb. H)

Ausgangsposition

1. Setzen Sie sich mit dem Riicken zu den Trai-
ningsarmen auf die Sitzflache des Artikels.

2. Stellen Sie lhre Beine auf und winkeln Sie Ihre
Arme hinter dem Nacken an.

3. Driicken Sie mit dem Riicken die Trainingsar-
me nach unten.

Endposition

4. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an und ge-
hen Sie langsam mit dem Oberkérper etwas
nach oben. Der Kopf ist in Verléingerung der
Wirbelsaule.

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

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

& drei Satze.



Wichtig: Achten Sie wéihrend der Ubung
auf Kérperspannung und fihren Sie die
Ubung ruhig und gleichméBig durch.

Alternierende Dips (Abb. I)

Ausgangsposition

1. Setzen Sie sich mit dem Riicken zu den Trai-
ningsarmen auf die Sitzflache des Artikels.

2. Winkeln Sie lhre Beine an und stellen Sie lhre
FiBBe auf den Boden.

3. Llegen Sie die Hande auf die Trainingsarme.

Endposition

4. Sitzen Sie aufrecht und spannen Sie die
Armmuskulatur an. Der Blick ist geradeaus
gerichtet.

5. Driicken Sie abwechselnd mit den Hénden die
Trainingsarme nach unten.

6. Wiederholen Sie diese Ubung 10- bis 15-mal
a drei Sétze.

Wichtig: Bleiben Sie aufrecht sitzen und

halten Sie den Riicken gerade. Fiihren

Sie die Ubung ruhig und gleichméBig

durch.

Trizepspresse (Abb. J)

Ausgangsposition

1. Setzen Sie sich mit dem Riicken zu den Trai-
ningsarmen auf die Sitzfléiche des Artikels.

2. Winkeln Sie lhre Beine an und stellen Sie lhre
FiBBe auf den Boden.

3.legen Sie die Haénde auf die Trainingsarme.

Endposition

4. Sitzen Sie aufrecht und spannen Sie die
Armmuskulatur an. Der Blick ist geradeaus
gerichtet.

5. Driscken Sie gleichzeitig mit den Hénden die
Trainingsarme nach unten.

6. Wiederholen Sie diese Ubung 10- bis 15-mal
a drei Sétze.

Wichtig: Bleiben Sie aufrecht sitzen und

halten Sie den Riicken gerade. Fiihren

Sie die Ubung ruhig und gleichméBig

durch.

Radfahren (Abb. K)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie den Artikel vor einen Stuhl oder
eine Bank.

2. Setzen Sie sich auf den Stuhl/die Bank und
stellen Sie die File auf die Trainingsarme.
Hinweis: Wenn die FiiBe auf den Trainingsar-
men stehen, sollten die Beine ungeféhr in einem

90° Winkel angewinkelt sein.

3. Legen Sie die Hande seitlich am Kérper ab.

Endposition

4. Sitzen Sie aufrecht und spannen Sie die Ge-
saf-, Ricken- und Oberschenkelmuskulatur an.
Der Blick ist geradeaus gerichtet.

5. Driicken Sie abwechselnd mit den Fiilen die
Trainingsarme nach unten.

6. Wiederholen Sie diese Ubung 10- bis 15-mal
4 drei Sétze.

Wichtig: Bleiben Sie aufrecht sitzen und

halten Sie den Ricken gerade. Fihren

Sie die Ubung ruhig und gleichméBig

durch.

Beinpresse (Abb. L)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie den Artikel vor einen Stuhl oder
eine Bank.

2. Setzen Sie sich auf den Stuhl/die Bank und
stellen Sie die FiBe auf die Trainingsarme.
Hinweis: Wenn die Fiile auf den Trainingsar-
men stehen, sollten die Beine ungeféhr in einem

90° Winkel angewinkelt sein.

3. Legen Sie die Hande seitlich am Kérper ab.

Endposition

4. Sitzen Sie aufrecht und spannen Sie die Ge-
saB-, Ricken- und Oberschenkelmuskulatur an.
Der Blick ist geradeaus gerichtet.

5. Drijcken Sie die Trainingsarme mit den FiiBen
gleichzeitig nach unten.

6.Heben Sie die Beine wieder und wiederholen
Sie diese Ubung 10- bis 15-mal & drei Sétze.

Wichtig: Bleiben Sie aufrecht sitzen und

halten Sie den Ricken gerade. Fihren

Sie die Ubung ruhig und gleichméBig

durch.

Radfahren Twister(Abb. M)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie den Artikel vor einen Stuhl oder
eine Bank.

2. Setzen Sie sich auf den Stuhl und stellen Sie
die FiBe auf die Trainingsarme.
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Hinweis: Wenn die Fii3e auf den Trainingsar-
men stehen, sollten die Beine ungefé&hr in einem
90° Winkel angewinkelt sein.

3. Winkeln Sie die Arme an und legen Sie lhre
Hande in den Nacken.

Endposition

4. Sitzen Sie aufrecht und spannen Sie die Ge-
safB-, Ricken- und Oberschenkelmuskulatur an.
Der Blick ist geradeaus gerichtet und die FiiBe
stehen locker auf den Trainingsarmen.

5. Driscken Sie mit dem linken Fu3 den linken
Trainingsarm nach unten und drehen Sie lhren
Oberkérper zur rechten Seite.

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

7. Driscken Sie mit dem rechten Fuf3 den rechten
Trainingsarm nach unten und drehen Sie lhren
Oberkérper zur linken Seite.

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

9.Wiederholen Sie diese Ubung 10- bis 15-mal
& drei Sétze.

Wichtig: Bleiben Sie aufrecht sitzen und

halten Sie den Ricken gerade. Drehen

Sie lhren gesamten Oberkérper mit und

fihren Sie die Ubung ruhig und gleich-

méBig durch.

Dehnen

Nehmen Sie sich nach jedem Training ausrei-
chend Zeit zum Dehnen. Im Folgenden beschrei-
ben wir lhnen hierzu einige einfache Ubungen.
Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils drei-
mal pro Seite & 30 - 40 Sekunden ausfihren.

Nackenmuskulatur

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

Arme und Schultern
1. Stellen Sie sich aufrecht hin, die Kniegelenke
sind leicht gebeugt.
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2. Fihren Sie den rechten Arm hinter den Kopf,
bis die rechte Hand zwischen den Schulter-
blattern liegt.

3. Greifen Sie mit der linken Hand den rechten
Ellenbogen und ziehen Sie diesen nach hin-
ten.

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

Beinmuskulatur

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

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

3. Wechseln Sie nach einer Weile den Fuf3.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhre

Oberschenkel parallel nebeneinander

bleiben. Das Becken schieben Sie dabei

nach vorne, der Oberkérper bleibt
aufgerichtet.

Lagerung, Reinigung

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

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen.

Hinweise zur Entsorgung

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

S Entsorgen Sie den Artikel und die
%ﬂ Verpackung umweltschonend.

/. Der Recycling-Code dient der Kennzeich-

D nung verschiedener Materialien zur
Rickfihrung in den Wiederverwertungs-
kreislauf (Recycling).

Der Code besteht aus dem Recyclingsymbol

- das den Verwertungskreislauf widerspiegeln

soll - und einer Nummer, die das Material

kennzeichnet.



Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit grofBer Sorgfalt und unter
stéindiger Kontrolle produziert. Sie erhalten auf
diesen Artikel drei Jahre Garantie ab Kaufda-
tum. Bitte bewahren Sie den Kassenbon auf.

Die Garantie gilt nur fir Material- und Fabrikati-
onsfehler und entfdllt bei missbréuchlicher oder
unsachgeméfBer Behandlung. Ihre gesetzlichen
Rechte, insbesondere die Gewdhrleistungs-
rechte, werden durch diese Garantie nicht
eingeschrénkt.

Bei etwaigen Beanstandungen wenden Sie sich
bitte an die unten stehende Service-Hotline oder
setzen Sie sich per E-Mail mit uns in Verbindung.
Unsere Servicemitarbeiter werden das weitere
Vorgehen schnellstméglich mit lhnen abstimmen.
Wir werden Sie in jedem Fall persénlich beraten.
Die Garantiezeit wird durch etwaige Repa-
raturen aufgrund der Garantie, gesetzlicher
Gewdhrleistung oder Kulanz nicht verléngert.
Dies gilt auch fir ersetzte und reparierte Teile.
Nach Ablauf der Garantie anfallende Repara-
turen sind kostenpflichtig.

IAN: 323073_1901

Service Deutschland
Tel.:  0800-5435111
E-Mail: deltasport@lidl.de
Service Osterreich
Tel: 0820 201 222 (0,15 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.at
@ Service Schweiz
Tel.. 0842 665566
(0,08 CHF/Min., Mobilfunk max.
0,40 CHF/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.ch

DE/AT/CH



Congratulations!

You have chosen to purchase a high-quality

product. Familiarise yourself with the product

before using it for the first time.

E@ Read the following instructions for
use carefully.

Use the product only as described and only

for the given areas of application. Store these

instructions for use carefully. When passing the

product on to third parties, please also hand

over all accompanying documents.

Package contents

1 x multitrainer (1)

1 xDVD

1 x exercise poster

1 x instructions for use

Technical data

Dimensions:

approx. 55 x 37 x 43cm (W x H x D)
Dimensions when folded up:

approx. 55 x 16.5 x 43cm (W x H x D)
Weight: approx. 5.6kg

Maximum load: 120kg

Device class: H (for use in private households) /
not suitable for therapeutic training

Tested according to:

DIN EN ISO 20957-1 Class: H

Date of manufacture (month/year):

07/2019

Intended use

The product is designed for private use and is

not suitable for medical or commercial purposes.

/\ Safety information
Risk of injury!
* Consult your doctor before you start training.
Make sure you are healthy enough to train.
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¢ Always remember to warm up before training

and train according to your current perfor-

mance ability. High exertion and over-training

can lead to serious injuries. Stop exercising

immediately and contact a doctor if you expe-

rience pain, weakness or fatigue.

Always keep the instructions for use with the

exercise guidelines readily available.

¢ There must be a clear space of approx. 0.6m
around the training area (Fig. N).

* Train on a horizontal, stable surface only.

¢ Do not use the product near stairs or steps

and terraces.

Never use the product near an open flame or

stove.

Special precaution - risk of
injury for children!

* Do not let children use this product unsu-
pervised. Show them the correct use of the
training equipment and supervise them.

Only allow the use of the product if the mental
and physical development of the child allows
it. This product is not a toy.

A Dangers due to wear and tear

¢ The product may only be used if it is in perfect

condition. Check the product for damage or

wear before each use. The safety of the prod-

uct can only be guaranteed if it is regularly

inspected for damage and wear and tear. If

damaged, it may not be used anymore.

Pay special attention to wear in the locking

pins and the screws in all moving parts.
Preventing damage to the
product

¢ Avoid contact with sharp, hot, pointy or haz-

ardous items.

Assembling the product

Fold out the product before use as follows:

1. Pull both lock pins (1a) out of the frame and
fold up both training arms (1b) (Fig. B).

2. Reinsert the lock pins (1a) into the frame to
fasten the training arms (1b) in place (Fig. C).



Setting training resistance

The training resistance can be individually set

with the two adjustment wheels (1¢) (Fig. D).

1. To set the training resistance higher, turn the
respective adjustment wheel clockwise.

2.To set the training resistance lower, turn the re-

spective adjustment wheel counter-clockwise.

Disassembling the product

1. Pull both lock pins (1a) out of the frame and
fold down the training arms (1b).

2. Insert the lock pins into the frame fo store
them.

General training instructions

Training procedure

¢ Wear comfortable sports clothing and athletic

shoes.

Warm up before each training session and

end the training session gradually.

Take sufficient breaks between the exercise

routines and drink enough.

¢ If you are a beginner, never train with too

much intensity. Increase the intensity of the

training sessions slowly.

Perform all exercises smoothly, not jerkily or

fast.

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

¢ Maintain correct body posture while exer-
cising.

General training plan
Create a training plan that suits your needs with
sets of 6-9 exercises.

Pay attention to the following fundamentals:
* A set should consist of approx. 15 repetitions
of one exercise.

Each set can be repeated three times.

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

To build muscle, work with fewer repetitions
but with higher weight strain.

For strength endurance, work with more repeti-

tions and lower weight strain.
* Warm up your muscle groups well before
each training unit.

* We also recommend stretching after each
training unit.

Warming up

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

You should repeat each exercise two to three
times.

Neck muscles

1. Turn your head slowly to the left and to the
right. Repeat this movement four to five fimes.

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

Arms and shoulders

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

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

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

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

Important: don’t forget to keep brea-

thing steadily!

Exercise suggestions

Below are some of many possible exercises.

Press-up (Fig. E)

Starting position

1. Lie down on the product in the press-up
position. Make sure that the training arms are
touching your hips.

2. Position your arms straight out to the left and
right. Keep your forearms at a right angle from
your body. Make sure that your hands are
below your shoulders and that your elbows
remain slightly bent.

End position

3.Tighten your arm, back and stomach muscles.
Your gaze is directed toward the floor. Your
elbows are slightly bent and pointing outward.
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4.Bend your arms and lower your body until it
is almost touching the floor. Your elbows are
pointing outward.

5.Your head is an extension of the spine. Keep
your body tense.

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

7. Repeat this exercise 10-15 times in three sets.

Important: maintain body tension du-

ring the exercise. Keep your feet, hips

and torso in line.

Scissor kick (Fig. F)

Starting position

1. Sit down on the floor with your legs on the
product.

2. Lean your torso back and support yourself on
your elbows. Keep your arms tightly against
your body.

3. Stretch your legs out and place your calves on
the training arms.

End position

4.Tighten your leg, gluteal and stomach mus-
cles. Your gaze is directed straight forward.

5. Alternately push your legs downward.

6. Repeat this exercise 10-15 times in three sefs.

Important: maintain body tension duri-

ng the exercise.

Triceps dips (Fig. G)

Starting position

1. Kneel onto the seat of the product. Your legs
are shoulder-width apart.

2. Position your feet with the front of the balls on
the floor, and bend your torso forward.

3. Place your hands on the training arms. Your
head is an extension of the spine.

End position

4.Tighten your arm muscles. Your gaze is
directed straight forward.

5. Alternately use your hands to push the training
arms downward.

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

Important: maintain body tension

during the exercise and perform the

exercise calmly and consistently.
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Sit-ups (Fig. H)

Starting position

1. Sit on the seat of the product with your back
on the training arms.

2. Lift up your legs and bend your arms behind
your neck.

3. Use your back to push the training arms down-
ward.

End position

4.Tighten your stomach muscles and slightly
move your torso up slowly. Your head is an
extension of the spine.

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

6. Repeat this exercise 10-15 times in three sefs.

Important: maintain body tension

during the exercise and perform the

exercise calmly and consistently.

Alternating dips (Fig. 1)

Starting position

1. Sit on the seat of the product with your back
on the training arms.

2.Bend your legs and place your feet on the
floor.

3. Place your hands on the training arms.

End position

4. Sit upright and fighten your arm muscles. Your
gaze is directed straight forward.

5. Alternately use your hands to push the training
arms downward.

6. Repeat this exercise 10-15 times in three sefs.

Important: remain sitting upright and

keep your back straight. Perform this

exercise calmly and consistently.

Triceps press (Fig. J)

Starting position

1. Sit on the seat of the product with your back
on the training arms.

2.Bend your legs and place your feet on the
floor.

3. Place your hands on the training arms.

End position

4. Sit upright and tighten your arm muscles. Your
gaze is directed straight forward.

5. Simultaneously use your hands to push the
training arms downward.



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

Important: remain sitting upright and

keep your back straight. Perform this

exercise calmly and consistently.

Cycling (Fig. K)

Starting position

1. Place the product in front of a chair or bench.

2. Sit down on the chair/bench and place your
feet on the training arms.

Note: when your feet are on the training arms,

your legs should be positioned roughly at a 90°

angle.

3. Place your hands by your sides.

End position

4. Sit upright and tighten your gluteal, back and
thigh muscles. Your gaze is directed straight
forward.

5. Alternately use your feet to push the training
arms downward.

6. Repeat this exercise 10-15 times in three sefs.

Important: remain sitting upright and

keep your back straight. Perform this

exercise calmly and consistently.

Leg press (Fig. L)

Starting position

1. Place the product in front of a chair or bench.

2. Sit down on the chair/bench and place your
feet on the training arms.

Note: when your feet are on the training arms,

your legs should be positioned roughly at a 90°

angle.

3. Place your hands by your sides.

End position

4. Sit upright and fighten your gluteal, back and
thigh muscles. Your gaze is directed straight
forward.

5. Simultaneously push the training arms down-
ward with your feet.

6. Lift your legs back up and repeat this exercise
10-15 times in three sets.

Important: remain sitting upright and

keep your back straight. Perform this

exercise calmly and consistently.

Cycling twister (Fig. M)

Starting position

1. Place the product in front of a chair or bench.

2. Sit down on the chair and place your feet on
the training arms.

Note: when your feet are on the training arms,

your legs should be positioned roughly at a 90°

angle.

3.Bend your arms and place your hands on the
back of your neck.

End position

4. Sit upright and tighten your gluteal, back and
thigh muscles. Your gaze is directed straight
forward and your feet are in a relaxed positi-
on on the training arms.

5. Use your left foot to push the left training arm
downward and turn your torso to the right.

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

7. Use your right foot to push the right training
arm downward and turn your torso to the left.

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

9.Repeat this exercise 10-15 times in three sefs.

Important: remain sitting upright and

keep your back straight. Turn your

entire torso and perform the exercise

calmly and consistently.

Stretching

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

You should perform each exercise three times

per side for 30-40 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 stret-
ches the sides of your neck.

Arms and shoulders

1. Stand up straight with your knees slightly bent.

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

blades.
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3. Grab your right elbow with your left hand and
pull it backwards.
4.Change sides and repeat the exercise.

Leg muscles

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

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

3. Switch feet after a while.

Important: make sure your thighs

remain parallel to each another. Push

your hips forwards, keeping your up-

per body upright.

Storage, cleaning

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

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

IMPORTANT! Never clean the product with

harsh cleaning agents.

Disposal

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

-2 Dispose of the products and the
%A packaging in an environmentally friendly

manner.

L/x?) The recycling code is used to identify
=) various materials for recycling.

The code consists of the recycling symbol -
which is meant to reflect the recycling cycle -
and a number which identifies the material.
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Notes on the guarantee and
service handling

The product was produced with great care and
under constant supervision. You receive a three-
year warranty for this product from the date of
purchase. Please retain your receipt.

The warranty applies only to material and
workmanship and does not apply to misuse or
improper handling. Your statutory rights, espe-
cially the warranty rights, are not affected by this
warranty.

With regard to complaints, please contact the
following service hotline or contact us by e-mail.
Our service employees will advise as to the
subsequent procedure as quickly as possible.
We will be personally available to discuss the
situation with you.

Any repairs under the warranty, statutory gua-
rantees or through goodwill do not extend the
warranty period. This also applies to replaced
and repaired parts. Repairs after the warranty
are subject to a charge.

IAN: 323073_1901

Service Great Britain
Tel. 0800 404 7657
E-Mail: deltasport@lidl.co.uk
QB Service Ireland
Tel.: 1890 930 034
(0,08 EUR/Min., (peak))
(0,06 EUR/Min., (off peak))
E-Mail: deltasport@lidl.ie



Félicitations !
Vous venez d'acquérir un article de grande
qualité. Avant la premiére utilisation, familiari-
sez-vous avec |'article.
Pour celq, veuillez lire attentive-
ment la notice d’utilisation suiva-
nte.
Utilisez I'article uniquement comme indiqué
et pour les domaines d'utilisation mentionnés.
Conservez bien cette notice d'utilisation. Si vous
cédez |'article & un tiers, veillez & lui remettre
I'ensemble de la documentation.

Etendue de la livraison

1 accessoire de fitness multifonction (1)
1 DVD

1 poster d’exercices

1 notice d'utilisation

Caractéristiques techniques

Dimensions :

env. 55 x 37 x 43 cm (Lax H x P)
Dimensions plié :

env. 55 x 16,5 x 43 cm (Lax H x P)
Poids : env. 5,6 kg

Capacité de charge max. : 120 kg

Classe d'appareil : H (pour une utilisation
domestique) / non approprié pour |'exercice
thérapeutique

Vérifié selon : Classe DIN EN ISO 20957-1 : H

Date de fabrication (mois/année) :

07/2019

Utilisation conforme a sa
destination

L'article est concu pour un usage privé et ne
convient pas & des fins médicales ou commer-
ciales.

/\ Consignes de sécurité

Risque de blessure !

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

Pensez toujours & vous échauffer avant
I'entrainement et entrainez-vous selon vos ca-
pacités actuelles. Risque de blessures graves
en cas d'effort trop intense ou de surentraine-
ment. Cessez immédiatement |'entrainement
en cas de troubles, sensation de faiblesse ou
fatigue et consultez un médecin.

 Conservez toujours la notice d'utilisation et les
consignes d'exercice a portée de main.

Un espace libre d’environ 0,6 m doit se trou-
ver autour de |'espace d’entrainement (fig. N).
Entrainez-vous uniquement sur une surface
plane et stable.

N'utilisez pas I'article & proximité d’escaliers
ou autres descentes.

N'utilisez pas I'article & proximité d'un feu
ouvert ou d'un four.

Prudence particuliére — Risque
de blessure pour les enfants !

* Ne laissez pas les enfants utiliser cet article
sans surveillance. Avisez-les de |'utilisation
correcte de I'équipement d’entrainement et
surveillezles.

Autorisez |'utilisation uniquement si le déve-
loppement mental et physique des enfants le
permet. Cet article n’est pas un jouet.

* Portez une aftention particuliére & |'usure
des goupilles de blocage et des filetages de
toutes les parties mobiles.

A Dangers causés par l'usure

¢ L'article doit étre utilisé qu’en parfait état. Véri-
fiez |'article avant chaque utilisation en vue de
déceler des détériorations ou de I'usure. L'uti-
lisation sdre de |'article ne peut étre garantie
que s'il est régulierement contrdlé en vue de
déceler des détériorations et de |'usure. Ne
plus I'utiliser en cas de détériorations.

A Eviter les dommages matériels

* Evitez tout contact avec des objets coupants,
brolants, pointus ou dangereux.
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Monter I’article

Avant ' utilisation, ouvrez I'article comme suit :

1. Retirez les deux goupilles de blocage (1a) du
cadre et relevez les deux bras d’entrainement
(1b) (fig. B).

2. Replacez les goupilles de blocage (1a) dans
le cadre pour fixer les bras d’entrainement

(1b) (fig. C).

Réglage de la résistance
d’entrainement

La résistance d’entrainement peut étre réglée
individuellement & |'aide des deux molettes de
réglage (1c) (fig. D).

1. Pour augmenter la résistance d’entrainement,
tournez la molette de réglage correspondante
dans le sens des aiguilles d'une montre.

2. Pour diminuer la résistance d’entrainement,
tournez la molette de réglage correspondante
dans le sens inverse des aiguilles d’'une mon-
tre.

Démonter I’article

1. Retirez les deux goupilles de blocage (1a) du
cadre et repliez les deux bras d’entrainement
(1b).

2. Replacez les goupilles de blocage dans le
cadre pour les ranger.

Conseils d’entrainement gé-

néraux

Déroulement de I’entrainement
* Portez des vétements et des chaussures de
sport confortables.

Echauffez-vous bien avant chaque ent-
rainement et terminez progressivement
I'entrainement.

Faites des pauses suffisamment longues entre
les exercices et buvez suffisamment.

Lorsque vous débutez, ne vous entrainez pas
avec une sollicitation trop élevée. Augmentez
I'intensité d’entrainement progressivement.

Effectuez tous les exercices de maniére régu-
ligre, sans &-coups ou trop rapidement.

Veillez & respirer réguliérement. Expirez

P 9 p
pendant |'effort et inspirez quand vous vous
relachez.
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* Veillez & adopter une posture corporelle
correcte pendant la réalisation des exercices.

Plan d’entrainement général
Créez un plan d’entrainement adapté & vos
besoins avec des séries d'exercices de 6 &
9 exercices.

Respectez les principes suivants :

* Une série d’exercices devrait comprendre
environ 15 répétitions d'un exercice.

* Chaque série d'exercices peut étre répétée
trois fois.

* Vous devriez faire une pause de 30 secondes

entre chaque série d’exercices.

Pour développer vos muscles, effectuez moins

de répétitions, mais avec une charge de poids

plus élevée.

Pour travailler I'endurance, effectuez plus de

répétitions avec une charge de poids plus

faible.

Echauffez bien vos groupes musculaires avant

chaque séance d’entrainement.

* Nous recommandons également des étire-
ments aprés chaque séance d’entrainement.

Echauffement

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

Vous devez répéter chaque exercice deux & trois
fois.

Muscles du cou

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

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

Bras et épaules

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

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

3. Relevez vos épaules vers les oreilles et laissez-
les retomber.



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

Important : n’oubliez pas de continuer a

respirer calmement !

Propositions d’exercices

Quelques exercices parmi tant d’autres vous sont

présentés ci-dessous.

Pompes (fig. E)

Position de départ

1. Placez-vous sur |'article en position de pompe.
Assurez-vous que les bras d'entrainement sont
en contact avec la zone des hanches.

2. Placez vos bras bien droits & votre gauche et
a votre droite. Gardez vos bras perpendicu-
laires & votre corps. Assurez que vos mains
sont dans I'alignement des épaules et que les
coudes restent légérement fléchis.

Position finale

3. Contractez les muscles des bras, du dos et des
abdominaux. Le regards est dirigé vers le sol.
Les coudes sont Iégérement pliés et pointent
vers |'extérieur.

4. Pliez les bras et descendez le haut du corps
en vous arrétant juste avant le sol. Les coudes
pointent vers |'extérieur.

5. La téte est dans le prolongement de la colon-
ne vertébrale. Maintenez la tension corporel-
le.

6. Restez dans cette position pendant un
moment, puis revenez lentement & la position
initiale.

7. Répétez cet exercice 10 & 15 fois en trois
séries.

Important : faites attention & la tension

corporelle pendant I’exercice. Gardez

les pieds, les hanches et le haut du corps
alignés.

Ciseaux (fig. F)

Position de départ

1. Asseyez-vous sur le sol, les jambes tournées
vers |article.

2.Penchez le haut de votre corps vers I'arriére
et appuyez-vous sur vos coudes. Gardez les
bras collés au corps.

3. Etirez vos jambes et placez vos mollets sur les
bras d’entrainement.

Position finale

4. Contractez les muscles des jambes, les fessiers
et les abdominaux. Le regard est orienté droit
devant.

5. Appuyez une jambe aprés |'autre vers le bas.

6. Répétez cet exercice 10 & 15 fois en trois
séries.

Important : faites attention a la tension

corporelle pendant I’exercice.

Dips triceps (fig. G)

Position de départ

1. Agenouillez-vous sur le siége de 'article. Les
jombes sont écartées & largeur d’épaules.

2. Placez vos pieds avec la boule avant sur le
sol et pliez le haut de votre corps vers |'avant.

3. Placez vos mains sur les bras d’entrainement.
La téte est dans le prolongement de la colon-
ne vertébrale.

Position finale

4. Contractez les muscles des bras. Le regard est
orienté droit devant.

5. Appuyez une main aprés |'autre sur les bras
d’entrainement.

6. Répétez cet exercice 10 & 15 fois en trois
séries.

Important : faites attention a la tension

corporelle pendant I’exercice et effec-

tuez I’exercice calmement et uniformé-

ment.

Sit-ups (fig. H)

Position de départ

1. Asseyez-vous dos aux bras d’entrainement sur
le siege de Iarticle.

2.levez les jambes et placez les bras derriere la
nuque.

3. Appuyez avec le dos vers le bas sur les bras
d’entrainement.

Position finale

4. Contractez les abdominaux et remonter
|égérement et lentement le haut de votre
corps. La téte est dans le prolongement de la
colonne vertébrale.

5. Restez dans cette position pendant un
moment, puis revenez lentement & la position
initiale.
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6. Répétez cet exercice 10 a 15 fois en trois
séries.

Important : faites attention a la tension

corporelle pendant I’exercice et effec-

tuez I’exercice calmement et uniformé-

ment.

Dips alternés (fig. 1)

Position de départ

1. Asseyez-vous dos aux bras d’entrainement sur
le siége de Iarticle.

2. Pliez vos jambes et placez vos pieds au sol.

3. Placez vos mains sur les bras d’entrainement.

Position finale

4. Asseyez-vous bien droit et contractez les
muscles des bras. Le regard est orienté droit
devant.

5. Appuyez une main aprés |'autre sur les bras
d’entrainement.

6. Répétez cet exercice 10 a 15 fois en trois
séries.

Important : tenez vous bien droit et

gardez le dos bien droit. Effectuez

I’exercice calmement et uniformément.

Presse triceps (fig. J)

Position de départ

1. Asseyez-vous dos aux bras d’entrainement sur
le siege de Iarticle.

2. Pliez vos jambes et placez vos pieds au sol.

3. Placez vos mains sur les bras d’entrainement.

Position finale

4. Asseyez-vous bien droit et contractez les
muscles des bras. Le regard est orienté droit
devant.

5. Appuyez simultanément avec vos mains sur
les bras d’entrainement.

6. Répétez cet exercice 10 a 15 fois en trois
séries.

Important : tenez vous bien droit et

gardez le dos bien droit. Effectuez

I’exercice calmement et uniformément.

Vélo (fig. K)
Position de départ
1. Placez I'article devant une chaise ou un banc.

2. Asseyez-vous sur la chaise / le banc et placez
vos pieds sur les bras d’entrainement.
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Remarque : lorsque les pieds sont sur les bras

d’entrainement, les jambes doivent étre inclinées

a environ 90° .

3. Placez vos mains le long du corps.

Position finale

4. Asseyez-vous bien droit et contractez les
fessiers, les muscles du dos et des cuisses. Le
regard est orienté droit devant.

5. Appuyez un pied aprés I'autre sur les bras
d’entrainement.

6. Répétez cet exercice 10 & 15 fois en trois
séries.

Important : tenez vous bien droit et

gardez le dos bien droit. Effectuez

I’exercice calmement et uniformément.

Presse jambes (fig. L)

Position de départ

1. Placez I'article devant une chaise ou un banc.

2. Asseyez-vous sur la chaise / le banc et placez
vos pieds sur les bras d’entrainement.

Remarque : lorsque les pieds sont sur les bras

d’entrainement, les jambes doivent &tre inclinées

& environ 90° .

3. Placez vos mains le long du corps.

Position finale

4. Asseyez-vous bien droit et contractez les
fessiers, les muscles du dos et des cuisses. Le
regard est orienté droit devant.

5. Appuyez simultanément avec les pieds sur les
bras d'entrainement vers le bas.

6.levez & nouveau vos jambes et répétez cet
exercice 10 & 15 fois en trois séries.

Important : tenez vous bien droit et

gardez le dos bien droit. Effectuez

I’exercice calmement et uniformément.

Vélo Twister (fig. M)

Position de départ

1. Placez I'article devant une chaise ou un banc.

2. Asseyez-vous sur la chaise et placez vos pieds
sur les bras d’entrainement.

Remarque : lorsque les pieds sont sur les bras

d’entrainement, les jambes doivent étre inclinées

& environ 90° .

3. Pliez les bras et placez les mains sur la nuque.



Position finale

4. Asseyez-vous bien droit et contractez les
fessiers, les muscles du dos et des cuisses. Le
regard est orienté droit devant et les pieds
reposent reldchés sur les bras d’entrainement.

5. Appuyez sur le bras d’entrainement gauche
vers le bas avec le pied gauche et tournez le
haut du corps vers le cété droit.

6. Restez dans cette position pendant un
moment, puis revenez lentement & la position
initiale.

7. Appuyez sur le bras d’entrainement droit vers
le bas avec le pied droit et tournez le haut du
corps vers le cété gauche.

8. Restez dans cette position pendant un
moment, puis revenez lentement & la position
initiale.

9. Répétez cet exercice 10 & 15 fois en trois
séries.

Important : tenez vous bien droit et

gardez le dos bien droit. Pivotez tout

le haut du corps et effectuez I’exercice
calmement et uniformément.

Etirements

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

Vous devez répéter trois fois chaque exercice
pour chaque cété, 30 & 40 secondes.

Muscles du cou

1. Restez détendu. A I'aide d’une main, tirez
doucement votre téte, d'abord vers la gauche,
puis vers la droite. Cet exercice permet
d’étirer les cotés de votre cou.

Bras et épaules

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

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

3. Attrapez le coude droit avec la main gauche
et tirezle vers I'arriére.

4.Changez de cété et répétez |'exercice.

Muscles des jambes

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

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

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

Important : assurez-vous que vos cuis-

ses restent bien paralléles. Poussez le

bassin vers I’avant pour que le haut du

corps reste droit.

Stockage, nettoyage

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

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

IMPORTANT | Ne jamais laver avec des pro-

duits de nettoyage agressifs.

Mise au rebut

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

2~ Ce produit est recyclable. Il est soumis &
=

la responsabilité élargie du fabricant et
est collecté séparément.

>4 Eliminez les produits et les emballages
%A dans le respect de I’environnement.

/x} Le code de recyclage est utilisé pour
Ly)") identifier les différents matériaux pour le
retour dans le circuit de recyclage.

Le code se compose du symbole de recyclage,
qui doit correspondre au circuit de recyclage, et
d’un numéro identifiant le matériau.
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Indications concernant la
garantie et le service apreés-
vente

Le produit a été fabriqué avec le plus grand soin
et sous un contrdle permanent. Vous avez sur ce
produit une garantie de trois ans & partir de la
date d'achat. Conservez le ticket de caisse.

La garantie est uniquement valable pour les
défauts de matériaux et de fabrication, elle perd
sa validité en cas de maniement incorrect ou non
conforme. Vos droits [égaux, tout particuliére-
ment les droits relatifs & la garantie, ne sont pas
limitées par cefte garantie. En cas d'éventuelles
réclamations, veuillez vous adresser & la

hotline de garantie indiquée ci-dessous ou nous
contacter par e-mail. Nos employés du service
client vous indiqueront la marche & suivre le plus
rapidement possible. Nous vous renseignerons
personnellement dans tous les cas.

La période de garantie n'est pas prolongée par
d’éventuelles réparations sous la garantie, les
garanties implicites ou le remboursement. Ceci
s'applique également aux piéces remplacées et
réparées. Les réparations nécessaires sont & la
charge de I'acheteur & la fin de la période de
garantie.

Article L217-16 du Code de la
consommation

Lorsque |'acheteur demande au vendeur,
pendant le cours de la garantie commerciale
qui lui a été consentie lors de I'acquisition ou
de la réparation d’un bien meuble, une remise
en état couverte par la garantie, toute période
d‘immobilisation d’au moins sept jours vient
s'ajouter & la durée de la garantie qui restait &
courir.

Cette période court & compter de la demande
d’intervention de |'acheteur ou de la mise &
disposition pour réparation du bien en cause,
si cette mise & disposition est postérieure & la
demande d'intervention. Indépendamment de la
garantie commerciale souscrite, le vendeur reste
tenu des défauts de conformité du bien et des
vices rédhibitoires dans les conditions prévues
aux articles 1217-4 & 1217-13 du Code de la
consommation et aux articles 1641 & 1648 et
2232 du Code Civil.
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Article L217-4 du Code de la
consommation

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

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

Article L217-5 du Code de la

consommation

Le bien est conforme au contrat :

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

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

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

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

2° Ou s'il présente les caractéristiques définies

d’un commun accord par les parties ou étre

propre & tout usage spécial recherché par

I'acheteur, porté & la connaissance du vendeur

et que ce dernier a accepté.

Article L217-12 du Code de la
consommation

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

du bien.

Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie & raison des
défauts cachés de la chose vendue qui la ren-
dent impropre & |'usage auquel on la destine, ou
qui diminuent tellement cet usage que |'acheteur
ne |'aurait pas acquise, ou n’en aurait donné
qu’un moindre prix, s'il les avait connus.

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



Les piéces détachées indispensables a
I'utilisation du produit sont disponibles pendant
la durée de la garantie du produit.

IAN : 323073_1901

Service France
Tel.: 0800 919270
E-Mail : deltasport@lidl.fr
Service Belgique
Tel. : 070 270 171 (0,15 EUR/Min.)
E-Mail : deltasport@lidl.be




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

Leveringsomvang
1 x multitrainer (1)

1 x dvd

1 x poster met oefeningen

1 x gebruiksaanwijzing

Technische gegevens

Afmetingen:

ca. 55 x 37 x 43 cm (b x h x d)
Afmetingen ingeklapt:

ca. 55x 16,5 x 43 cm (b x h x d)
Gewicht: ca. 5,6 kg

@ Maximale belasting: 120 kg

Apparaatklasse: H (voor gebruik in particuliere
huishoudens)/niet bedoeld voor therapeutische
trainingen

Getest volgens:

DIN EN I1SO 20957-1 klasse: H
& Productiedatum (maand/jaar): 07/2019

Beoogd gebruik

Het artikel is bestemd voor particulier gebruik
en niet geschikt voor medische of commerciéle
doeleinden.

/\ Veiligheidstips
Kans op lichamelijk letsel!

* Raadpleeg uw arts voordat u met de training
begint. Zorg ervoor dat uw gezondheid deze
training toelaat.
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* Denk eraan dat u altijd een warming-up doet
voordat u aan de training begint. Train op
een wijze die overeenkomt met uw huidige
prestatievermogen. Bij te hoge inspanning

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

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

Bewaar de gebruiksaanwijzing met de trai-
ningsrichtlijnen altijd binnen handbereik.
Rond het trainingsgebied moet een vrije ruimte
van ca. 0,6 m beschikbaar zijn (afb. N).
Train alleen op een stevige, horizontaal
geplaatste ondergrond.

Gebruik het artikel niet in de buurt van een
trap of afstapje.

Gebruik het artikel nooit in de buurt van open
vuur of een kachel.

Bijzondere voorzichtigheid -
kans op lichamelijk letsel bij
kinderen!

* Laat kinderen het artikel niet gebruiken zonder
toezicht. Wijs hen op het juiste gebruik van dit
trainingsinstrument en houd toezicht.

Laat kinderen het artikel alleen gebruiken
wanneer zij hiervoor voldoende geestelijk en
lichamelijk zijn ontwikkeld. Dit artikel is geen
speelgoed.

¢ Let in het bijzonder op de slijfage van de
borgpennen en de schroefverbindingen van
alle beweegbare onderdelen.

A Gevaar als gevolg van slijtage

* Het artikel mag alleen in goede staat worden
gebruikt. Controleer het artikel voor elk
gebruik op beschadigingen of slijtage. De
veiligheid van het artikel kan alleen worden
gegarandeerd wanneer het regelmatig wordt
gecontroleerd op beschadigingen en slijfage.
Als het artikel beschadigd is, mag u dit niet
meer gebruiken.

Voorkomen van materiéle
schade

* Vermijd contact met scherpe, hete, puntige of
gevaarlijke voorwerpen.



Artikel opbouwen

Klap het artikel voor gebruik als volgt open:

1. Verwijder de beide borgpennen (1a) uit het
frame en klap de beide trainingsarmen (1b)
omhoog (afb. B).

2. Steek de borgpennen (1a) weer in het frame
om de trainingsarmen (1b) vast te zetten

(afb. C).

Trainingsweerstand instellen

De trainingsweerstand kan met behulp van

de beide instelwielen (1¢) persoonlijk worden

ingesteld (afb. D).

1. Draai met de wijzers van de klok mee aan het
betreffende instelwiel om de trainingsweer-
stand hoger in te stellen.

2. Draai tegen de wijzers van de klok in aan het
betreffende instelwiel om de trainingsweer-
stand lager in te stellen.

Artikel afbreken

1. Verwijder de beide borgpennen (1a) uit het
frame en klap de trainingsarmen (1b) omlaag.

2. Steek de borgpennen in het frame en berg het
artikel op.

Algemene trainingsinstructies

Trainingsverloop

* Draag comfortabele sportkleding en sport-
schoenen.

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

¢ Houd tussen de oefeningen lang genoeg
pauze en zorg ervoor dat u voldoende drinkt.

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

* Voer alle oefeningen gelijkmatig it en niet

schokkerig of snel.

Let erop dat u gelijkmatig blijft ademhalen.

Adem uit bij inspanning en adem in bij ont-

spanning.

Let er tijdens de oefeningen op dat u een

correcte lichaamshouding aanhoudt.

Algemene trainingsplanning

Stel een op uw behoeften afgestemd trainings-
plan op met oefenreeksen die it 6 - 9 oefenin-
gen bestaan.

Neem daarbij de volgende richtlijnen in acht:

* Binnen een oefenreeks dient een oefening ca.
15 keer te worden herhaald.

Elke oefenreeks kan drie keer worden her-
haald.

Tussen de oefenreeksen dient u telkens een
pauze van 30 seconden te houden.

Als u spiermassa wilt ontwikkelen, herhaalt u
oefeningen minder vaak, maar voert u ze met
een hogere gewichtsbelasting vit.

Als u spierkracht wilt ontwikkelen, herhaalt

u oefeningen vaker en voert u ze met een
lagere gewichtsbelasting vit.

Warm uw spiergroepen voor elke training-
seenheid goed op.

Wij raden u tevens aan om na elke training-
seenheid een stretching te doen.

Warming-up

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

Herhaal de oefeningen steeds twee tot drie keer.

Nekspieren

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

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

Armen en schouders

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

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

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

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

Belangrijk: vergeet niet rustig door te

ademen.

Voorbeeldoefeningen

Hieronder ziet u enkele van de vele oefeningen
die mogelijk zijn.
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Push-ups (afb. E)

Uitgangspositie

1. Ga in de opdrukhouding op het artikel liggen.
Let erop dat de trainingsarmen zich ter hoogte
van de heup bevinden.

2. Plaats uw handen links en rechts van u in
een rechte lijn. Houd uw bovenarmen in een
rechte hoek ten opzichte van het lichaam. Let
erop dat uw handen zich onder de schouders
bevinden en uw ellebogen licht gebogen
blijven.

Eindpositie

3. Span uw arm-, rug- en buikspieren aan. De
blik is naar de vloer gericht. Uw ellebogen
zijn licht gebogen en wijzen naar buiten.

4.Buig uw armen en laat u zakken tot uw
lichaam bijna de vloer raakt. Uw ellebogen
wijzen hierbij naar buiten.

5.Houd uw hoofd in een lijn met de wervelko-
lom. Houd de lichaamsspanning vast.

6.Houd deze positie een moment vast en ga
dan langzaam terug naar de vitgangspositie.

7. Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in reek-
sen van drie.

Belangrijk: let erop dat u de lichaams-

spanning vasthoudt tijdens de oefening.

Houd voeten, heup en bovenlichaam in

een lijn.

Scissor kick (afb. F)

Uitgangspositie

1. Ga op de vloer zitten met uw benen richting
het artikel.

2. Leun met het bovenlichaam achterover en
steun op uw ellebogen. Houd uw armen dicht
bij het lichaam.

3. Strek uw benen en leg uw kuiten op de trai-
ningsarmen.

Eindpositie

4.Span uw been-, bil- en buikspieren aan. De
blik is recht vooruit gericht.

5. Duw uw benen om de beurt naar beneden.

6.Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in reek-
sen van drie.

Belangrijk: let erop dat u de lichaams-

spanning vasthoudt tijdens de oefening.
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Triceps dips (afb. G)

Uitgangspositie

1. Ga met uw knieén op de zitting van het artikel
zitten. Uw benen zijn op schouderbreedte uit
elkaar.
2. Plaats de ballen van uw voeten op de vloer
en buig met het bovenlichaam naar voren.
3.Lleg uw handen op de trainingsarmen. Houd
uw hoofd in een lijn met de wervelkolom.

Eindpositie

4.Span uw armspieren aan. De blik is recht
vooruit gericht.

5.Duw om de beurt met uw handen de trainings-
armen naar beneden.

6. Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in reek-
sen van drie.

Belangrijk: let erop dat u de lichaams-

spanning vasthoudt tijdens de oefening

en voer de oefening rustig en gelijkma-

tig vit.

Sit-ups (afb. H)

Uitgangspositie

1. Ga met uw rug richting de trainingsarmen op
de zitting van het artikel zitten.

2. Zet uw voeten op de vloer, buig uw armen en
leg uw handen achter uw hoofd.

3. Duw met uw rug de trainingsarmen naar
beneden.

Eindpositie

4.Span uw buikspieren aan en ga langzaam
met het bovenlichaam iets omhoog. Houd uw
hoofd in een lijn met de wervelkolom.

5.Houd deze positie een moment vast en ga
dan langzaam weer terug naar de vitgangs-
positie.

6.Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in reek-
sen van drie.

Belangrijk: let erop dat u de lichaams-

spanning vasthoudt tijdens de oefening

en voer de oefening rustig en gelijkma-

tig uit.

Afwisselende dips (afb. 1)

Uitgangspositie

1. Ga met uw rug richting de trainingsarmen op
de zitting van het artikel zitten.

2. Buig uw benen en zet uw voeten op de vloer.

3. Leg uw handen op de trainingsarmen.



Eindpositie

4.Zit rechtop en span uw armspieren aan. De
blik is recht vooruit gericht.

5.Duw om de beurt met uw handen de trainings-
armen naar beneden.

6. Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in reek-
sen van drie.

Belangrijk: blijf rechtop zitten en houd

uw rug recht. Voer de oefening rustig

en gelijkmatig vit.

Tricepsdrukken (afb. J)

Uitgangspositie

1. Ga met uw rug richting de trainingsarmen op
de zitting van het artikel zitten.

2. Buig uw benen en zet uw voeten op de vloer.

3.leg uw handen op de trainingsarmen.

Eindpositie

4.Zit rechtop en span uw armspieren aan. De
blik is recht vooruit gericht.

5. Duw gelijktijdig met uw handen de trainingsar-
men naar beneden.

6.Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in reek-
sen van drie.

Belangrijk: blijf rechtop zitten en houd

uw rug recht. Voer de oefening rustig

en gelijkmatig vit.

Fietsen (afb. K)

Uitgangspositie

1. Plaats het artikel voor een stoel of bank.

2.Ga op de stoel/bank zitten en plaats uw
voeten op de trainingsarmen.

Aanwijzing: als de voeten op de trainings-

armen staan, moeten uw benen een hoek van

ongeveer 90° maken.

3.Houd uw armen zijdelings van het lichaam.

Eindpositie

4. Zit rechtop en span uw bil-, rug- en dijspieren
aan. De blik is recht vooruit gericht.

5.Duw om de beurt met uw voeten de trainings-
armen naar beneden.

6.Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in reek-
sen van drie.

Belangrijk: blijf rechtop zitten en houd

uw rug recht. Voer de oefening rustig

en gelijkmatig uit.

Beendrukken (afb. L)

Uitgangspositie

1. Plaats het artikel voor een stoel of bank.

2.Ga op de stoel/bank zitten en plaats uw
voeten op de trainingsarmen.

Aanwijzing: als de voeten op de trainings-

armen staan, moeten uw benen een hoek van

ongeveer 90° maken.

3.Houd uw armen zijdelings van het lichaam.

Eindpositie

4. Zit rechtop en span uw bil-, rug- en dijspieren
aan. De blik is recht vooruit gericht.

5. Duw met uw voeten de trainingsarmen gelijktij-
dig naar beneden.

6. Hef uw benen weer en herhaal deze oefening
10 - 15 keer in reeksen van drie.

Belangrijk: blijf rechtop zitten en houd

uw rug recht. Voer de oefening rustig

en gelijkmatig vit.

Fietsen twister (afb. M)

Uitgangspositie

1. Plaats het artikel voor een stoel of bank.

2.Ga op de stoel/bank zitten en plaats uw
voeten op de trainingsarmen.

Aanwijzing: als de voeten op de trainings-

armen staan, moeten uw benen een hoek van

ongeveer 90° maken.

3. Buig uw armen en leg uw handen achter uw
hoofd.

Eindpositie

4.Zit rechtop en span uw bil-, rug- en dijspieren
aan. De blik is recht vooruit gericht en de
voeten staan losjes op de trainingsarmen.

5.Duw met uw linkervoet de linkertrainingsarm
naar beneden en draai uw bovenlichaam
naar rechts.

6.Houd deze positie een moment vast en ga
dan langzaam weer terug naar de vitgangs-
positie.

7. Duw met uw rechtervoet de rechtertrainings-
arm naar beneden en draai uw bovenlichaam
naar links.

8. Houd deze positie een moment vast en ga
dan langzaam weer terug naar de vitgangs-
positie.

9.Herhaal deze oefening 10 - 15 keer in reek-
sen van drie.
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Belangrijk: blijf rechtop zitten en houd
uw rug recht. Draai uw hele boven-
lichaam mee en voer de oefening rustig
en gelijkmatig vit.

Rekken

Neem na elke training voldoende tijd voor reko-
efeningen. Hieronder vindt u enkele eenvoudige
oefeningen.

Voer de oefeningen per zijde steeds drie keer
gedurende 30 - 40 seconden uit.

Nekspieren

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

Armen en schouders

1. Ga rechtop staan met uw knieén licht gebo-
gen.

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

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

4. Wissel van kant en herhaal de oefening.

Beenspieren

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

2. Draai hem langzaam eerst de ene en ver-
volgens de andere kant op.

3. Wissel na een tijdje van voet.

Belangrijk: let er hierbij op dat uw bo-

venbenen naast elkaar blijven. Kantel

uw bekken naar voren, maar houdt uw

bovenlichaam rechtop.

Opslag, reiniging

Bewaar het artikel wanneer u dit niet gebruikt
altijld droog en schoon op kamertemperatuur.
Reinig het artikel alleen met een vochtige
schoonmaakdoek en droog het vervolgens of.

BELANGRIJK! Reinig nooit met agressieve reinig-

ingsmiddelen.

Afvalverwerking

Voer het artikel en verpakkingsmaterialen in
overeenstemming met actuele lokale voorschrif-
ten aof.

32 NL/BE

Verpakkingsmaterialen, zoals bv. foliezakijes,
horen niet thuis in kinderhanden. Berg het
verpakkingsmateriaal buiten het bereik van
kinderen op.

a2 Voer de producten en verpakkingen op
%ﬂ milieuvriendelijke wijze af.

materialen te kenmerken ten behoeve

van hergebruik via het recyclingproces.
De code bestaat uit het recyclingsymbool, dat
het recyclingproces weerspiegelt, en een getal
dat het materiaal identificeert.

/N De recyclingcode dient om verschillende
(o

Opmerkingen over garantie
en serviceafhandeling

Het product is geproduceerd met grote zorg en
onder voortdurende controle. U ontvangt een
garantie van drie jaar op dit product, vanaf

de datum van aankoop. Bewaar alstublieft uw
aankoopbewijs.

De garantie geldt alleen voor materiaal- en fa-
bricagefouten en vervalt bij foutief of oneigenlijk
gebruik. Uw wettelijke rechten, met name het
garantierecht, worden niet beinvloed door deze
garantie.

In geval van reclamaties dient u zich aan de
beneden genoemde service-hotline te wenden of
zich per e-mail met ons in verbinding te zeften.
Onze servicemedewerkers zullen de verdere
handelswijze zo snel mogelijk met u afspreken.
Wij zullen u in ieder geval persoonlijk te woord
staan.

De garantieperiode wordt na eventuele repa-
raties en op basis van de garantie, wettelijke
garantie of coulance niet verlengd. Dit geldt ook
voor vervangen en gerepareerde delen.

Na afloop van de garantieperiode dienen even-
tuele reparaties te worden betaald.

IAN: 323073_1901

Service Belgié
Tel: 070270 171 (0,15 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.be

@D Service Nederland
Tel.. 0900 0400223 (0,10 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.nl



Gratulujemy!
Decydujqc sie na ten produkt, otrzymujq Panst-
wo towar wysokiej jakosci. Nalezy zapoznaé

sig z produktem przed jego pierwszym uzyciem.

Nalezy uwaznie przeczytaé
nastepujacq instrukcja
uzytkowania.
Produkt ten nalezy uzytkowaé wytgeznie
w opisany sposéb oraz zgodnie ze wskazanym
przeznaczeniem. Niniejszq instrukcja uzytkow-
ania nalezy przechowywaé w bezpiecznym
miejscu. Przekazujqc produkt innej osobie,
nalezy upewnié sig, ze otrzyma ona takze catq
dokumentacje dotyczqeq produktu.

Zakres dostawy

1 x przyrzqd do éwiczen (1)
1 xDVD

1 x plakat z éwiczeniami

1 x instrukcja uzytkowania

Dane techniczne

Wymiary:

ok. 55 x 37 x 43 cm (szer. x wys. x gt.)
Wymiary w stanie ztozonym:

ok. 55 x 16,5 x 43 cm (szer. x wys. x gt.)
Waga: ok. 5,6 kg

Maksymalne obcigzenie: 120 kg

Klasa urzqdzenia: H (do uzytku w prywatnych
gospodarstwach domowych) / nie nadaije sie
do treningu terapeutycznego

Skontrolowano wg:
DIN EN ISO 20957-1 Klasa: H
& Data produkciji (miesigc/rok): 07/2019

Uzytkowanie zgodne z prze-
Znaczeniem

Produkt jest przeznaczony do uzytku prywat-
nego i nie nadaije sig do celéw medycznych
i komercyijnych.

/A\  Wskazéwki

bezpieczenstwa
Niebezpieczenstwo odniesie-
nia obrazen!

* Przed rozpoczeciem treningu nalezy

skonsultowac sie z lekarzem. Upewnij sig,

Ze nie masz zdrowotnych przeciwwskazan

do treningu.

Pamietaj, aby rozgrzaé sie przed treningiem

i éwiczy¢ zgodnie ze swoimi aktualnymi

mozliwosciami. Zbyt duzy wysitek i przetre-

nowanie grozq powaznymi urazami. W razie

wystgpienia jakichkolwiek dolegliwosci,

ostabienia lub zmeczenia nalezy natychmiast

przerwaé trening i skonsultowaé sie z leka-

rzem.

Zachowaij instrukcje uzytkowania z podanymi

instrukcjami ¢wiczen.

¢ Wokét obszaru treningowego nalezy zacho-

waé ok. 0,6 m wolnej przestrzeni (rys. NJ.

Trenowaé wytqcznie na ptaskim i stabilnym

podfozu.

Nie rozstawiaé produktu w poblizu schodéw

lub podestéw.

* Nie uzywa¢ produktu w poblizu otwartego
ognia lub pieca.

Zachowaé szczegélnqg ostroz-
nos¢ - niebezpieczenstwo od-
niesienia obrazen przez dzieci!
* Nie pozwalaj dzieciom uzywaé tego produk-
tu bez nadzoru. Poinstruuj je, jok wiasciwie
vzywad urzqdzenia treningowego i pozwalaj
im éwiczy¢ tylko pod nadzorem.
Zezwalaj dzieciom na uzywanie tego produk-
tu tylko wtedy, gdy ich rozwdj umystowy i fi-
zyczny im na to pozwala. Produkt ten nie jest
przeznaczony do uzywania jako zabawka.
* Zwrécié szczegdlng uwage na zuzycie
sworzni blokujgcych i potqczen $rubowych
wszystkich ruchomych czesci.

Zagrozenia spowodowane
Zuzyciem
* Produkt moze by¢ uzywany wytqcznie, jeli
jest w idealnym stanie! Przed kazdym uzyciem

nalezy sprawdzi¢ produkt pod kgtem uszko-
dzen lub zuzycia.
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Bezpieczenstwo tego produktu mozna zagwa-

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

Zapobieganie szkodom rzeczo-

wym
¢ Unika¢ kontaktu z ostrymi, gorgcymi, za-
ostrzonymi lub niebezpiecznymi przedmiota-
mi.

Montaz produktu

Zmontuj produkt w nastepujqcy sposéb przed

uzyciem:

1. Wyciqgnij dwa bolce zabezpieczajgce (1a)
z ramy i zt6z obydwa ramiona treningowe
(1b) (rys. B).

2. Ponownie zamontuj bolce zabezpieczajgce
(1a) w ramie, aby zabezpieczy¢ ramiona
treningowe (1b) (rys. C).

Ustawianie poziomu
trudnosci treningu

Poziom trudnoéci freningu moze by¢ indywidu-
alnie ustawiany za pomocq dwéch pokretet
regulacyjnych (1¢) (rys. D).

1. Aby zwigkszy¢ poziom trudnodci trenin-
gu, nalezy obréci¢ odpowiednie pokretto
regulacyjne w kierunku zgodnym z ruchem
wskazéwek zegara.

2. Aby zmniejszyé poziom trudnoci trenin-
gu, nalezy obréci¢ odpowiednie pokretto
regulacyjne w kierunku przeciwnym do ruchu
wskazéwek zegara.

Demontaz produktu

1. Wyciqgnij dwa bolce zabezpieczajqce (1a)
z ramy i roztéz ramiona treningowe (1b).

2. Ponownie zamontuj bolce zabezpieczajgce
w ramie, aby je schowad.

Ogolne wskazowki

dotyczqce treningu

Przebieg treningu
¢ No$ wygodnq odziez sportowq i buty sporto-
we.
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Przed rozpoczeciem éwiczen nalezy sie
rozgrzaé, a zakoriczenie treningu powinno
odbywad sie stopniowo.

* Pomigdzy éwiczeniami nalezy robié odpowie-
dnio diugie przerwy oraz uzupetniaé ptyny.

* Osoby poczatkujqce nie powinny wybieraé
zbyt duzej infensywnoséci treningu. Nalezy
stopniowo zwieksza¢ intensywno$¢ treningu.

* Wykonywaé éwiczenia réwnomiernie,
unikajqc szarpanego lub zbyt szybkiego
tempa.

* Zwracaé uwage na réwnomierne oddycha-

nie. Wydychaé powietrze podczas napinania

migéni, a wdychaé podczas ich rozluzniania.

Podczas wykonywania éwiczer zwracaé

uwage na prawidtowq postawe ciata.

Ogélne planowanie treningu

Stwérz plan treningowy dostosowany do Twoich

potrzeb dzieki seriom ¢wiczer obejmujgcym

6-9 éwiczen.

Nalezy przestrzegaé nastepujgcych zasad:

* Seria éwiczen powinna sktadaé sie z okoto
15 powtdrzen kazdego éwiczenia.

* Kazdq serig éwiczeh mozna powtérzyé trzy

razy.

Pomiedzy kolejnymi seriami éwiczen nalezy

robi¢ 30 sekundowq przerwe.

* Aby wzmocnié migénie, nalezy pracowad

z mniejszq ilosciqg powtérzen, ale z wigkszym

obcigzeniem.

Dla zwigkszenia wytrzymatosci nalezy

pracowaé z wigkszq ilosciq powtérzer i mnie-

jszym obcigzeniem.

Przed kazdgq sesjq treningowq nalezy dobrze

rozgrzac partie migsniowe.

Ponadto zalecamy réwniez éwiczenia

rozciggajace po kazdej sesji treningowe;.

Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem poswigé

wystarczajqco duzo czasu na rozgrzewke.

Ponizej opisujemy kilka prostych éwiczen.

Powtérz kazde ¢wiczenie dwa do trzech razy.

Miesnie karku

1. Wolno obracaj glowe w lewo i w prawo.
Powtérz ten ruch cztery do pigciu razy.



2. Powoli wykonuj ruch okrezny gtowq w jednym
kierunku, a nastepnie w przeciwnym kierunku.

Rece i barki

1. Skrzyzuj rece za plecami i delikatnie
pociagnij w gére. Wykonywanie tego
éwiczenia w pozyciji pochylonej do przodu
zapewni optymalne rozgrzanie wszystkich
migsni.

2. Zataczaj kregi jednoczesnie ramionami
do przodu i zmien kierunek po jednej minucie.

3. Przyciggnij ramiona do uszu i ponownie
opus¢ ramiona.

4. Zataczaj kregi lewq i prawq rekq naprzemi-
ennie do przodu i po jednej minucie do tytu.

Wazne: nie zapomnij przy tym spokoj-

nie oddychag!

Propozycje ¢wiczen

Ponizej prezentujemy niektére z wielu ¢wiczen.

Pompki (rys. E)

Pozycja wyjsciowa

1. Potéz sig na produkcie w pozyciji do robienia
pompek. Upewnij sig, ze ramiona treningowe
znajdujq sie na wysokosci bioder.

2. Wysun rece prosto w lewo i prawo od siebie.
Trzymaij ramiona prostopadle do ciata. Upew-
nij sig, ze dionie znajdujq si¢ pod ramionami,
a fokcie pozostajq lekko zgiete.

Pozycja koricowa

3. Napnij migénie ramion, plecéw i brzucha.
Wzrok jest skierowany w podioge. tokcie sq
lekko zgiete i skierowane na zewnqtrz.

4. Zegnij rece i opu$¢ ciato blisko podtogi.
tokcie pozostajq skierowane na zewngtrz.

5. Gtowa powinna stanowi¢ jednq linie
z kregostupem. Utrzymaj napigcie migsni
ciata.

6. Pozostan przez chwile w tej pozycii,

a nastepnie ponownie przejdz powoli do po-
zycji wyjsciowej.

7. Cwiczenie powtérzyé 10-15 razy w trzech
seriach.

Wazne: utrzymuj napiecie ciata podcz-

as ¢wiczenia. Utrzymuj stopy, biodra

i gérnq czesé ciata w jednej linii.

Nozyce (rys. F)

Pozycja wyjsciowa

1. UsiqdZ na podtodze z nogami zwréconymi
w strone produktu.

2. Odchyl gérnq czeéé ciata do tylu i opieraj sie
na tokciach. Utrzymuj ramiona blisko ciata.

3. Wyciqgnij nogi i potéz tydki na ramionach
treningowych.

Pozycja koricowa

4. Napnij migénie nég, posladkéw i brzucha.
Wzrok jest skierowany przed siebie.

5. Nogi nalezy dociskaé naprzemiennie w dét.

6. Cwiczenie powtérzyé 10-15 razy w trzech
seriach.

Wazne: utrzymuj napiecie ciata podczas

cwiczenia.

Pompki na triceps (rys. G)

Pozycja wyjsciowa

1. Ukleknij na siedzeniu produktu. Nogi sq
rozstawione na calg szeroko$é ramion.

2. Umie$¢ stopy na podtodze i wygnij gérng
cze$éé ciata do przodu.

3. Regce oprzyj na ramionach treningowych.
Gtowa powinna stanowi¢ jednq linig
z kregostupem.

Pozycja koncowa

4. Napnij migénie ramion. Wzrok jest skierowa-
ny przed siebie.

5. Naciskaé na zmiane dtoAmi na ramiona
treningowe.

6. Cwiczenie powtérzyé 10-15 razy w trzech
seriach.

Wazne: podczas éwiczenia nalezy

zwracaé uwage na napiecie ciata

i wykonywaé trening spokojnie

i réwnomiernie.

Skiony (rys. H)

Pozycja wyjsciowa

1. Usiqdz na siedzeniu produktu plecami do ra-
mion treningowych.

2. Podnie$ nogi do géry i zatéz rece za szyje.

3. Dociskaj plecami w dét ramiona treningowe.

Pozycja koncowa

4. Napnij migénie brzucha i powoli przesuwaj
gérnq czesciq ciata do géry. Gtowa powinna
stanowié jednq linie z kregostupem.
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5.Pozostan przez chwile w tej pozycji,
a nastepnie ponownie przejdz powoli do po-
zycji wyjsciowe;.

6. Cwiczenie powtérzyé 10-15 razy w trzech
seriach.

Wazne: podczas ¢wiczenia nalezy

zwracaé¢ uwage na napiecie ciata

i wykonywaé trening spokojnie

i rownomiernie.

Naprzemienne pompki (rys. I)

Pozycja wyjsciowa

1. Usiqdz na siedzeniu produktu plecami do ro-
mion treningowych.

2. Ugnij nogi i potéz stopy na podtodze.

3. Rece oprzyj na ramionach treningowych.

Pozycja koricowa

4.Usiqdz w pozycji pionowej i napnij migénie
ramion. Wzrok jest skierowany przed siebie.

5. Naciskaé na zmiane dtofimi na ramiona
treningowe.

6. Cwiczenie powtérzyé 10-15 razy w trzech
seriach.

Wazne: usiqdz z wyprostowanymi

plecami. Wykonuj trening spokojnie

i rownomiernie.

Scigganie (éwiczenie na triceps)

(rys.J)

Pozycja wyjsciowa

1. Usiqdz na siedzeniu produktu plecami do ra-
mion treningowych.

2. Ugnij nogi i potéz stopy na podfodze.

3. Rece oprzyj na ramionach treningowych.

Pozycja koncowa

4.Usiqdz w pozyciji pionowej i napnij migénie
ramion. Wzrok jest skierowany przed siebie.

5. Naciskaé jednoczesénie dtorimi na ramiona
treningowe.

6. Cwiczenie powtérzy¢ 10-15 razy w trzech
seriach.

Wazne: usiqdz z wyprostowanymi

plecami. Wykonuj trening spokojnie

i rownomiernie.

Rowerek (rys. K)
Pozycja wyjsciowa
1. Ustaw produkt przed krzestem lub tawkq.
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2. Usiqdz na krze$le/tawce i postaw stopy
na ramionach treningowych.

Wskazéwka: kiedy stopy stojg na ramionach

treningowych, nogi powinny by¢ nachylone

pod kgtem okoto 90° .

3. Ut6z rece z boku ciata.

Pozycja koricowa

4. Usiqdz w pozycji pionowej i napnij migénie
posladkéw, plecéw i ud. Wzrok jest skierowa-
ny przed siebie.

5. Naciskaj na zmiang stopami na ramiona
treningowe.

6. Cwiczenie powtérzyé 10-15 razy w trzech
seriach.

Wazne: usiqdz z wyprostowanymi

plecami. Wykonuj trening spokojnie

i rownomiernie.

Ewiczenie migsni nég (rys. L)

Pozycja wyjsciowa

1. Ustaw produkt przed krzestem lub tawkgq.

2. Usiqdz na krzesle/tawce i postaw stopy
na ramionach treningowych.

Wskazéwka: kiedy stopy stojq na ramionach

treningowych, nogi powinny byé nachylone

pod katem okoto 90° .

3. Ut6z rece z boku ciata.

Pozycja koricowa

4.Usiqdz w pozycji pionowej i napnij migénie
posladkéw, plecéw i ud. Wzrok jest skierowa-
ny przed siebie.

5. Naciskaj jednoczesnie stopami ramiona
treningowe.

6. Podnie$ nogi i ponownie powtarzaj ¢wiczenie
10-15 razy w trzech seriach.

Wazne: usiqdz z wyprostowanymi

plecami. Wykonuj trening spokojnie

i rownomiernie.

Rowerek biegowy (rys. M)

Pozycja wyjsciowa

1. Ustaw produkt przed krzestem lub tawkg.

2. Usiqdz na krzesle i postaw stopy na ramio-
nach treningowych.

Wskazéwka: kiedy stopy stojq na ramionach

treningowych, nogi powinny by¢ nachylone

pod kgtem okoto 90° .

3. Zegnij rece i zatdéz je za szyje.



Pozycja koricowa

4. Usiqdz w pozycji pionowej i napnij migénie
posladkéw, plecéw i ud. Wzrok jest skierowa-
ny przed siebie, a stopy luzno stojg na ramio-
nach treningowych.

5. Naciskaj lewq stopq lewe ramig treningowe
i obréé gérnq czeéé ciata w prawgq strone.

6. Pozostan przez chwile w tej pozycji,
a nastepnie ponownie przejdz powoli do po-
zycji wyjsciowej.

7. Naciskaj prawq stopq prawe ramie treningo-
we i obréé gérng czeséé ciata w lewq strone.

8. Pozostan przez chwile w tej pozyciji,
a nastepnie ponownie przejdz powoli do po-
zycji wyjsciowej.

9. Cwiczenie powtérzyé 10-15 razy w trzech
seriach.

Wazne: usiqdz z wyprostowanymi

plecami. Obréc¢ caty tutéw i wykonuj

cwiczenie spokojnie i rownomiernie.

Rozciqganie

Po kazdym treningu poswieé wystarczajgco
duzo czasu na rozcigganie. Ponizej opisujemy
kilka prostych éwiczen.

Wykonuj kazde éwiczenie trzy razy po 30-40
sekund na kazdg strone.

Miesnie karku

1. Stan w rozluznionej pozycii. Delikatnie
pociqgnij dfonig glowe najpierw w lewg,
a nastepnie w prawgq strone. To ¢wiczenie ma
na celu rozciggniecie migéni szyi.

Rece i barki

1. Stangé w pozycji wyprostowanej, ugigé lekko
kolana.

2. Przenie$¢ prawe ramie za glowe, tak zeby
prawa dfon znalazta sie miedzy topatkami.

3. Chwyci¢ lewq dtonig prawy tokie¢
i pociggngé go do tytu.

4. Zmien strony i powtérz éwiczenie.

Miesnie nég

1. Ustawi¢ si¢ w pozycji wyprostowanej
i oderwaé jednq stope od podtoza.

2. Powoli wykonywa¢ stopg okrgzenia w jednq,
a potem w drugg strone.

3. Po chwili zmien stopy.

Wazne: zwréé uwage, zeby uda byty
utozone réwnolegle do siebie. W trak-
cie wykonywania éwiczenia miednica
powinna by¢é wysunieta do przodu,

a tuléw pozostaé wyprostowany.

Przechowywanie, czyszcze-
nie

Podczas nieuzywania nalezy zawsze
przechowywaé produkt w suchym i czystym
miejscu, w temperaturze pokojowe;j.

Czyscié wylqcznie przy uzyciu wilgotnej $cierec-
zki, nastepnie wytrzeé do sucha.

WAZNE! Nie czysci¢ przy uzyciu ostrych érod-
kéw czyszczqceych.

Uwagi odnosnie recyklingu
Artykut oraz materiaty opakowaniowe nale-
zy usunqé zgodnie z aktualnymi przepisami
obowigzujgcymi w danym miejscu. Materiaty
opakowaniowe, jak np. worki foliowe nie
powinny znalez¢ si¢ w rekach dzieci. Materiat
opakowaniowy nalezy przechowywaé w miej-
scu niedostepnym dla dzieci.

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

/x} Kod materiatu do recyklingu stuzy do
LY’,) oznaczenia réznych materiatéw
przeznaczonych do zwrotu do przetwérstwa
wtérnego (recyklingu).

Kod sktada sig z symbolu, ktéry powinien
odzwierciedlaé cykl odzysku, oraz numeru
oznaczajgcego materiat.

Wskazéwki dotyczace gwa-
rancji i obstugi serwisowej
Produkt zostat wyprodukowany bardzo staran-
nie i podczas statej kontroli. Pafstwo otrzymujq
na ten produkt trzy lata gwarancji od daty
zakupu. Prosimy o zachowanie paragonu.
Gwarancja obejmuje tylko btedy materiatowe
lub fabryczne i traci wazno$éé podczas uzywa-
nia produktu nie wlaéciwie i nie zgodnie z jego
przeznaczeniem. Paristwa prawa, w szczegdlno-
$ci zasady odpowiedzialnoici z tytutu rekojmi,
nie zostang ograniczone tg gwarancije.
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W razie ewentualnych reklamaciji nalezy
skontaktowad sie pod nizej podanym numerem
infolinii lub poprzez poczte elektroniczng. Nasi
wspdtpracownicy oméwiq z Pafstwem jak najs-
zybciej dalszy przebieg sprawy. Z naszej strony
gwarantujemy doradztwo.

W przypadku wymiany czeici lub catego
artykutu okres gwarancii przedtuza sie o trzy
lata zgodnie z art. 581 § 1 kodeksu cywilnego.
Po uptynigciu czasu gwaranciji powstate nap-
rawy sq platne.

IAN: 323073_1901

Serwis Polska
Tel.. 22397 4996
E-Mail: deltasport@lidl.pl




Srdeé&né blahoprejemel!
Svym ndkupem jste se rozhodli pro kvalitni
vyrobek. Pfed prvnim pouZitim se prosim
seznamte s timto vyrobkem.
Pozorné si prectete nasleduijici
navod k pouziti.
Pouziveijte tento vyrobek pouze tak, jak je
popsdno, a pro uvedené G&ely. Uschoveite si
tento ndvod k pouziti pro budouci pouZiti. Pokud
vyrobek preddte tieti osobg&, predeite i i velker-
ou dokumentaci.

Obsah baleni

1 x multifunkéni trenér (1)
1 xDVD

1 x plakét s cvigenim

1 x ndvod k pouziti

Technické udaje
Rozméry:

cca 55 x 37 x 43 cm (3 x v x h)
Rozméry ve slozeném stavu:

cca 55 x 16,5 x 43 cm (3 x v x h)
Hmotnost: cca 5,6 kg

Maximélni zatizeni: 120 kg

Trida pfistroje: H (pro pouziti v soukromych
domécnostech) / neni uréen k terapeutickému
tréninku

Odzkouden podle:
DIN EN ISO 20957-1 ffida: H

& Datum vyroby (mésic/rok): 07/2019

Pouziti dle uréeni

Vyrobek je uréen pro soukromé pouziti a neni
vhodny pro lékaFské a komeréni G&ely.

/\ Bezpeénostni pokyny
Nebezpedéi poranéni!
* Pfed zahdjenim cvigeni se poradte se svym
[ékafem. Ujistéte se, ze Vam Va3 zdravotni
stav umoznuje cvicit.

* Nezapomedte se pfed cviéenim vzdy zahFat
a cvicte vzdy podle Vasi vykonnosti. V pfipa-
dé nadmérné namahy a pretizeni hrozi vdzna
zranéni. Pfi potiZich, pocitu slabosti nebo
Unavé okamzité prestafite cviit a obrafte

se na lékare.

Ndvod k pouziti s pokyny pro cviceni méjte
vzdy po ruce.

¢ Okolo tréninkového prostoru musi byt volny
prostor pfiblizn& 0,6 m (obr. N).

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

Nikdy nepouZiveijte tento vyrobek v blizkosti
otevieného ohné nebo trouby.

Pozor - nebezpecdi poranéni
déti!

* Nenechdvejte déti, aby tento vyrobek
pouzivaly bez dozoru. Vysvétlete jim, jak tuto
cvic¢ebni pomicku sprévné pouzivat, a méjte
je pod dohledem.

Dovolte jim pouzivat toto néfadi pouze
v piipadé, Ze to dudevni a fyzicky vyvoj déti
umoziivje. Tento vyrobek neni hragka.

A Nebezpedi v dusledku opotie-
beni

* Vyrobek je moZné pouZivat pouze v bezvad-
ném stavu. Vyrobek pied kazdym pouzitim
zkontrolujte, zda neni poskozeny nebo
opotiebovany. Bezpe&nost vyrobku mize byt
zaruéena jen tehdy, kdyz je pravidelné kon-
trolovdn z hlediska poskozeni a opotfebent.
V piipadé poskozeni se vyrobek nesmi ddle
pouzivat.

* Dbeijte zejména na opotiebeni pojistnych
kolikd a 3roubovych spoji viech pohyblivych
dilo.

A Zamezeni vécnym skodam

* Zabrafite kontaktu s ostrymi, horkymi nebo
nebezpeénymi predméty.

Sestaveni vyrobku

Pfed pouzitim vyrobek rozlozte timto zpUsobem:
1. Vytdhnéte oba poijistné koliky (1a) z rému
a vyklopte nahoru obé posilovaci ramena

(1b) (obr. B).
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2. Pojistné koliky (1a) opét zasufite do ramu,
abyste posilovaci ramena (1b) zafixovali
(obr. C).

Nastaveni odporu pFi cviceni
Odpor pfi cvigeni Ize individudlné nastavit po-
moci dvou nastavovacich koleéek (1¢) (obr. D).

1. Pro zvét3eni odporu pfi cviceni otdéeijte nasta-

vovacim kole¢kem ve sméru oté&eni hodino-
vych rugicek.

2. Pro zmen3eni odporu pfi cvieni otdejte
nastavovacim koleckem proti sméru otéceni
hodinovych rugicek.

Demontaz vyrobku

1. Vytdhnéte oba pojistné koliky (1a) z rému
a sklopte dol posilovaci ramena (1b).

2. Pojistné koliky zasufte do rému, abyste mohli
vyrobek uloZit.

Obecné pokyny pro cviceni

Pribéh cviceni

¢ Noste pohodIné sportovni obleceni a tenisky.

¢ Pfed kazdym cvienim se zahfeijte a trénink
ukonéujte pomalu.

¢ Délejte mezi jednotlivymi cviky dostatedné

dlouhé pauzy a dostateéné pijte.

Pokud jste zagateé&nik, necvitte nikdy s pfilis

vysokou zétézi. Tréninkovou intenzitu zvy3ujte

postupné.

Provadéijte veskeré cviky stejnomérné&, vyvaru-

ite se prudkych a rychlych pohybu.

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

¢ B&hem provadéni cvikd dbejte na spravné
drzeni téla.

Obecny plan pro cviéeni
Sestavte si tréninkovy pldn se sériemi 6-9 cvikd,
ktery bude odpovidat Vaiim potfebdm.
Pfi tom dbeijte na tyto zdsady:
* Jedna série by se méla skladat pfiblizné
z 15 opakovani cviku.

* Kazdd série cvikd by se méla opakovat fikrét.

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

* Pro tvorbu svall pracujte s mengim poctem
opakovdni, ale s vy$i hmotnostni zat&Zi.
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Pro silovou vytrvalost pracuijte s v&tsim po&tem
opakovéni a mensi hmotnostni z&tézi.

* Pfed kazdou tréninkovou jednotkou zahfejte
skupiny svald.

* Kromé& toho doporuéujeme po kazdém cvigeni
stre&ink.

Zahrati

Pred kazdym cvi€enim si udélejte dostatek Easu

na zahfét. Nize naleznete popis nékolika jedno-

duchych cvikd.

Kazdy cvik byste méli opakovat dvakrét nebo

tiikrat.

Sijové svalstvo

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

2. Provadéjte pomaly krouzivy pohyb hlavou ne-
jprve jednim smé&rem a pak druhym smé&rem.

Paze a ramena

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

2.Obéma rameny délejte zarovef krouzky
dopredu a po jedné minuté dozadu.

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

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

Dulezité: Nezapomeite pFitom klidné

dychat!

Navrhy cviceni
Nize uvadime nékolik z mnoha moznych cvikd.

Klik (obr. E)
Vychozi poloha

1. Lehnéte si na vyrobek v poloze na kliky. Dbe-
jte na to, aby se posilovaci ramena nachdzela
v oblasti bokd.

2. Postavte paze vlevo a vpravo rovné od sebe.
Nadlokii drzte kolmo k t&lu. Dbeijte na to, aby
se ruce nachdzely pod rameny a lokty zistaly
mirné ohnuté.

Koneéna poloha

3. Napnéte svaly pazi, zad a bFisni svaly. Pohled
sméruje k podlaze. Lokty jsou mirné ohnuté
a sméfuji smérem ven.



4. Ohnéte paze a spoustéjte t&lo az t&sn& nad
podlahu. Lokty smé&fuji smérem ven.

5.Hlava je v prodlouzeni patefe. Udrzujte télo
napnuté.

6. Zostarite chvili v této poloze a pak se pomalu
vrafte do vychozi polohy.

7. Zopakujte tento cvik 10-15krét po tfech
sériich.

Dulezité: BEhem cviéeni dbejte na nap-

nuti téla. Udrzujte chodidla, boky a trup

v jedné linii.

Nuzky (obr. F)

Vychozi poloha

1. Sednéte si na podlahu nohama smérem
k vyrobku.

2. Opfete se trupem dozadu a podepfete se
o lokty. Drzte paze t&sné u t&la.

3. Natdhnéte nohy a polozte lytka na posilovaci
ramena.

Koneénd poloha

4. Napnéte svaly nohou, hyzdové a bfisni svaly.
Pohled smé&fuje rovné.

5.Tlagte nohy stfidavé dold.

6.Tento cvik zopakujte 10-15krét po tfech
sériich.

Dulezité: BEhem cviéeni dbejte na nap-

nuti téla.

Tricepsové dipy (obr. G)

Vychozi poloha

1. Kleknéte si na sedaci plochu vyrobku. Nohy
jsou od sebe na ifi ramen.

2. Postavte chodidla pfednim bfiskem na podla-
hu a pfedklorite se trupem dopredu.

3. Polozte ruce na posilovaci ramena. Hlava je
v prodlouzeni pdtefe.

Koneéna poloha

4. Napnéte svalstvo pazi. Pohled sméfuje rovné.

5. Stfidavé tlaéte posilovaci ramena rukama
dols.

6. Tento cvik zopakujte 10-15krét po tfech
sériich.

Dulezité: BEhem cviéeni dbejte na

napnuti téla a cvik provadéijte klidné

a rovnomérné.

Sedy lehy (obr. H)

Vychozi poloha

1. Sednéte si na sedaci plochu vyrobku zady
k posilovacim ramendm.

2. Opfete nohy o zem a ruce méjte za hlavou.

3. Tlaéte zady posilovaci ramena dold.

Koneénd poloha

4. Napnéte bfisni svaly a pomalu jdéte trupem
mirné nahoru. Hlava je v prodlouZeni patefe.

5. Zostaiite chvili v této poloze a pak se pomalu
vrafte zpét do vychozi polohy.

6.Tento cvik zopakujte 10-15krét po tfech
sériich.

Dulezité: BEhem cviéeni dbejte na

napnuti téla a cvik provadéijte klidné

a rovnomérné.

Stridavé dipy (obr. 1)

Vychozi poloha

1. Sednéte si na sedaci plochu vyrobku zady
k posilovacim ramendm.

2. Pokréte nohy a postavte chodidla na zem.

3. Polozte ruce na posilovaci ramena.

Koneéna poloha

4. Sed'te vzpiimené a napnéte svaly pazi.
Pohled smé&fuje rovné.

5. Stfidavé tlaéte posilovaci ramena rukama
dols.

6.Tento cvik zopakujte 10-15krét po tfech
sériich.

Dulezité: Zistante sedét vzpFimené

a udrzujte rovna zada. Cvik provadéijte

klidné a rovhomérné.

Tricepsovy klik (obr. J)

Vychozi poloha

1. Sednéte si na sedaci plochu vyrobku zady
k posilovacim ramendm.

2. Pokréte nohy a postavte chodidla na zem.

3. Polozte ruce na posilovaci ramena.

Koneéna poloha

4. Sed'te vzpiimené a napnéte svaly pazi.
Pohled smé&tuje rovné.

5. Souéasné tlaéte posilovaci ramena rukama
dold.

6.Tento cvik zopakujte 10-15krét po trech
sériich.
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Dulezité: Zustante sedét vzpFimené
a udrzujte rovna zada. Cvik provadéijte
klidné a rovhomérné.

Jizda na kole (obr. K)
Vychozi poloha

1. Postavte vyrobek pred Zidli nebo lavici.

2. Posadte se na zidli/lavici a polozte chodidla
na posilovaci ramena.

Upozornéni: Kdyz chodidla stoji na posi-

lovacich ramenech, mély by byt nohy ohnuté

priblizné v Ghlu 90°.

3. Ruce polozte vedle t&la.

Koneéna poloha

4. Sed'te vzpfimené a napnéte hyzdové, zddové
a stehenni svaly. Pohled smé&fuje rovné.

5. Stiidavé tlagte posilovaci ramena chodidly
dolo.

6.Tento cvik zopakujte 10-15krdét po tfech
sériich.

Dulezité: Zistante sedét vzpFimené

a udriujte rovna zada. Cvik provadéijte

klidné a rovhomérné.

Leg press (obr. L)

Vychozi poloha

1. Postavte vyrobek pfed Zidli nebo lavici.

2. Posadte se na zidli/lavici a polozte chodidla
na posilovaci ramena.

Upozornéni: Kdyz chodidla stoji na posi-

lovacich ramenech, mély by byt nohy ohnuté

priblizné v Ghlu 90°.

3. Ruce polozte vedle tla.

Koneéna poloha

4. Sed'te vzpfimené a napnéte hyzdové, zddové
a stehenni svaly. Pohled sméfuje rovné.

5. Souéasné tlacte posilovaci ramena chodidly
dols.

6. Nohy opét zvednéte a zopakuite tento cvik
10-15krét po tfech sériich.

Dulezité: Zistante sedét vzprimené

a udrzujte rovna zada. Cvik provadéijte

klidné a rovhomérné.

Jizda na kole twister (obr. M)

Vychozi poloha

1. Postavte vyrobek pred Zidli nebo lavici.

2.Posadte se na zidli a polozte chodidla na
posilovaci ramena.
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Upozornéni: Kdyz chodidla stoji na posi-

lovacich ramenech, mély by byt nohy ohnuté

priblizné v Ghlu 90°.

3. Ohnéte ruce a deijte si je za hlavu.

Koneéna poloha

4. Sed'te vzpiimené& a napnéte hyzdové, zadové
a stehenni svaly. Pohled smé&fuje rovné a cho-
didla stoji volné na posilovacich ramenech.

5. Levym chodidlem tlaéte dold levé posilovaci
rameno a otdcejte trup na pravou stranu.

6. Zostarite chvili v této poloze a pak se pomalu
vrafte zpét do vychozi polohy.

7. Pravym chodidlem tlagte dold pravé posilo-
vaci rameno a otéeite trup na levou stranu.
8. Zistarite chvili v této poloze a pak se pomalu

vrafte zpét do vychozi polohy.
9.Tento cvik zopakujte 10-15krét po tfech
sériich.
Dulezité: Zustante sedét vzpFimené
a udrzujte rovna zédda. Otadejte
cely trup a cvik provadéijte klidné
a rovnomérné.

Zavérecné protahovani

Po kazdém cvigenim si udélejte dostatek Easu
na protazeni. NiZe naleznete popis nékolika
jednoduchych cvik.

Jednotlivé cviky byste méli provadét frikrat na
kazdé stran& po dobu 30-40 sekund.

Sijové svalstvo

1. Postavte se a uvolnéte se. Jemné zatlalte
hlavu jednou rukou nejprve doleva, poté
doprava. Timto cviéenim si protdhnete boé&ni
strany krku.

Paze a ramena

1. Postavte rovné, kolena jsou mirn& pokréend.

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

3. Levou rukou uchopte pravy loket a zatlacte
dozadu.

4.Vyméfite strany a opakuijte cviceni.

Svalstvo nohou

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

2. Provédéijte pomaly krouzivy pohyb nejprve na
jednu a poté na druhou stranu.

3. Po chvili nohy vyméite.



Dulezité: Dbejte na to, abyste méli steh-
na rovnobéiné. Panev pfitom vysuiite
dopredu, horni éast téla zistava
vzpfimena.

Uskladnéni, isténi

Pokud vyrobek nepouzivéte, skladuijte jej vzdy
suchy a &isty pFi pokojové teploté.

Cistéte pouze vlhkym hadftkem a nésledns
offete do sucha.

DULEZITE! K &igténi nikdy nepouziveijte agresivni
Cistici prostedky.

Pokyny k likvidaci

Vyrobek a obalovy materidl likvidujte do odpa-
du podle aktudlnich mistnich pfedpist. Obalovy
materidl, jako napf. féliové saeky, nepatii do
détskych rukou. Obalovy materidl uchovaveite z
dosahu déti.

> Zlikvidujte produkty a baleni ekologicky.

@A

,x} Recyklaéni kéd identifikuje rizné
Lndl) materidly pro recyklaci.

Kéd se skladda z recyklaéniho symbolu
- ktery indikuje recyklagni cyklus - a &isla identifi-
kujictho materidl.

Pokyny k zaruce a probéhu
sluzby

Produkt byl vyrobeny s velkou peélivosti a byl
pribézné kontrolovany ve vyrobni procesu. Na
tento produkt obdrzite tfiroéni zéruku ode dne
zakoupeni. Uschoveite si pokladni stvrzenku.
Zé&ruka se vztahuje jen na vady materidlu a
chyby z vyroby, nevztahuje se na zévady
zpUsobené neodbornym zachdzenim nebo
pouzitim k jinému 0&elu. Tato zdruka neomezuje
Vase zdkonnd ani zdruéni préva.

Pi pfipadnych reklamacich se obrafte na

dole uvedenou servisni horkou linku nebo ndm
za3lete email. N&3 servisni pracovnik s Vémi
co nejrychleiji upfesni dalsi postup. V kazdém
piipadé Vam osobné poradime.

Zéaruéni doba se neprodluzuje po pfipadnych

opravdch v dobé zdruky ani v piipadé zékonné-

ho ruéeni nebo kulance.

Toto plati také pro ndhradni a opravené dily.
Opravy provadéné po vyprieni zaruéni lhity se
plati.

IAN: 323073_1901

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

Rozsah dodavky

1 x multifunkéné tréningové ndradie (1)
1 xDVD

1 x poster s cvikmi

1 x ndvod na pouzivanie

Technické udaje
Rozmery:

cca 55 x 37 x 43 cm (3 x v x h)
Rozmery v zloZenom stave:

cca 55 x 16,5 x 43 cm (3 x v x h)
Hmotnost: cca 5,6 kg

Maximélne zafazenie: 120 kg

Trieda zariadenia: H (na pouzitie v domdcnosti-
ach) /, nevhodné na terapeuticky tréning

Testované podla:

DIN EN ISO 20957-1 trieda: H

& Ddtum vyroby (mesiac/rok): 07/2019

Uréené pouzitie

Tento vyrobok je uréeny na pouzitie v sGkromnej

oblasti a nie je vhodny na medicinske a komeré-

né Oely.

/\ Bezpeénostné pokyny
Nebezpeéenstvo poranenia!

o Skér nez zaénete cvidif, poradte sa so svojim
lekdrom. Uistite sa, Ze ste zdravy a mézete
vyrobok pouzZivaf na cvicenie.
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Nezabudnite sa pred tréningom vzdy zahriaf
a trénujte zodpovedaijic svojej aktudlnej
3portovej vykonnosti. Pri prili3 velkom zafa-
Zeni a pretrénovani hrozia vézne poranenia.
Pri fazkostiach, pocite slabosti alebo dnavy
tréning okamzite prerudte a kontaktujte svojho
lekéra.

Ndvod na pouzivanie majte spolu s ndvrhmi
cviceni vzdy poruke.

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

Cviéte len na vodorovnom a stabilnom pod-
klade.

Vyrobok nepouzivaite v blizkosti schodov
alebo schodiskovych odpogivadiel.

Vyrobok nikdy nepouZivaite v blizkosti otvore-
ného ohfia alebo peci.

Mimoriadna opatrnost - hrozi
nebezpeéenstvo poranenia
deti!
Nedovolte defom pouzivaf tento vyrobok
bez dozoru. Pouéte ich o sprédvnom pouzivani
cvi¢ebného nécinia a vykondvaite nad nimi
dohlad.
Dovolte ho pouzivaf iba v pripade, ak to
umoziuje dusevny a fyzicky vyvoj deti. Tento
vyrobok nie je vhodné pouzZivat ako hracku.

A Nebezpecenstvo v dosledku
opotrebenia

¢ Vyrobok sa méze pouzivaf len v bezchybnom
stave. Pred kazdym pouzitim skontrolujte, &i
vyrobok nie je poskodeny alebo opotrebova-
ny. Bezpeénost vyrobku mozno zaruéif len
vtedy, ked' sa vykondvaijo pravidelné kontroly
poskodenia a opotrebovania. Pri poskode-
niach, ho viac nesmiete pouzivat.

¢ Dbajte na opotrebovanie poistnych kolikov
a skrutkovych spojov vietkych pohyblivych
dielov.

Zabranenie vecnym skodam

.....

mi alebo nebezpe&nymi materidimi.

Montovanie vyrobku

Pred pouzitim vyrobok rozloZzte podla nasledo-
vného:



1. Vytiahnite obidva poistné koliky (1a) z ramu
a vyklopte obidve tréningové ramend (1b)
(obr. B).

2. Zasuhte poistné koliky (1a) spéf do ramu, aby
sa upevnili tréningové ramend (1b) (obr. C).

Nastavenie odporu tréningu

Tréningovy odpor je mozné individudlne nastavif

pomocou obidvoch nastavovacich koliesok (1c)

(obr. D).

1. Ak chcete zvysif odpor pri fréningu, otocte
prisludné nastavovacie koliesko v smere hodi-
novych rugiciek.

2. Ak chcete znizif odpor pri tréningu, otoéte
prisludné nastavovacie koliesko proti smeru
hodinovych ru¢iciek.

Demontovanie vyrobku

1. Vytiahnite obidva poistné koliky (1a) z rému
a zaklopte obidve tréningové ramend (1b).
2. Zasufite poistné koliky do ramu, aby sa uloZili.

Vseobecné pokyny k tréningu
Priebeh tréningu

¢ Noste pohodIné 3portové oblecenie

a $portovi obuyv.

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

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

Netrénujte ako zaciatoénik nikdy s prili3
vysokou zéfazou. Zvy3uijte intenzitu tréningu
pomaly.

Vykonaite v3etky cviéenia rovnomerne, nie
nérazovo a rychlo.

Dbaijte na pravidelné dychanie. Vydychova-
nie pri ndmahy a vdychovanie pri Glave.
Ddvajte pozor na sprévne drzanie tela pocas
vykondvania cviéenia.

Vseobecné planovanie tréningu
Vytvorte tréningovy plén 3ity na mieru vasim
potrebdm so sériou cvieni so 6-9 cviéeniami.
Dbaite pritom na nasledujice zdsady:
* Sdbor cvieni by mal pozostavaf z cca

15 opakovani jedného cvigenia.
¢ Kazdy sibor cviéeni sa mdze opakovaf trikrdt.

* Medzi sériou cviceni by ste mali vzdy dodrzaf
prestavku 30 sekind.

* Pre budovanie svalov pracujete s men3im
poétom opakovani, ale s vy3§im hmotnostnym
zafazenim.

Pre silovd vytrvalost pracuijete s viacerymi
opakovaniami a s niz§im hmotnostnym
zafazenim.

* Pred kazdou jednotkou tréningu zahreijte svoje

svalové skupiny.

Okrem toho odpori¢ame po kazdom tréningu

strecing.

Zahriatie

Pred kazdym cvi¢enim sa dostatoéne zahrejte.
V nasledujicom texte véam k tomu opiseme
jednoduché cviky.

Prislugné cvienia by ste mali opakovaf vzdy
dva- aZ trikrdt.

Svaly zatylku

1. Pomaly otééaijte hlavou dol'ava a doprava.
Opakuijte tento pohyb 3tyri- az pétkrét.

2. Pomaly krizte hlavou najprv do jednej, potom
do druhej strany.

Ruky a plecia
1. Ruky si prekrizte za chrbtom a opatrne ich
fahaijte hore. Ak pritom zohnete hornd &ast
trupu dopredu, optimdlne sa zahrejo vietky
svaly.

2. Krizte naraz obidvomi plecami dopredu a po
par mindtach zmefite smer.

3. Plecia fahaijte k usiam a opét ich spustite.

4. Striedavo krizte raz [avou a raz pravou rukou
dopredu a po mindte zase dozadu.

Délezité: Nezabudnite pri tom pokojne

d'alej dychat’!

Priklady cvikov

V nasledovnom vém predstavime niektoré

z mnohych cvieni.

Kliky polezia¢ky (obr. E)
Vychodiskové poloha

1. Lahnite na vyrobok do leZiacej polohy na

kliky. Dbajte na to, aby tréningové ramend
smerovali do bedrovej oblasti.
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2. Polozte ruky vlavo a vpravo od seba. Ramend
drzte v pravom uhle k telu. Dbaijte na to, aby
sa ruky nachddzali pod ramenami a aby lakte
zostali mierne ohnuté.

Koneéna poloha

3. Napnite svaly ruk, chrbta a brucha. Pohl'ad
je nasmerovany na podlahu. Lakte sG mierne
ohnuté a smeruji von.

4. Zohnite ruky a telo spustite na kratko k podla-
he nadol. Lakte smeruji von.

5.Hlava je v predizeni chrbtice. Udrzujte napé-
tie tela.

6. Zostante chvilu v tejto polohe a potom prej-
dite pomaly spéf do vychodiskovej polohy.

7. Toto cvi&enie opakujte 10 - 15krat v troch
séridch.

Délezité: Poéas cvic¢enia dbaijte na napé-

tie tela. UdrZujte nohy, boky a trup

v jednej linii.

Cvik noZnice (obr. F)

Vychodiskova poloha

1. Sadnite si na podlahu s nohami k vyrobku.

2. Oprite sa hornou ¢astou tela dozadu a podo-
prite sa o lakte. PaZe drzte blizko pri tele.

3. Natiahnite nohy a polozte lytka na tréningové
ramend.

Koneénd poloha

4. Napnite nozné, sedacie a brugné svaly.
Pohl'ad smeruje priamo.

5. Stlé&ajte nohy striedavo nadol.

6. Toto cvienie opakujte 10 - 15krdt v troch
séridch.

Délezité: Poéas cvi¢enia dbaijte na napé-

tie tela.

Tricepsové dipy (obr. G)

Vychodiskova poloha

1. Pokl'aknite na sedadlo vyrobku. Nohy st od
seba vzdialené na sirku pliec.

2. Polozte svoje chodidla s prednymi brugkami
prstov na podlahu a s hornou &asfou tela sa
ohnite dopredu.

3. Ruky polozte na tréningové ramend. Hlava je
v predizeni chrbtice.

Koneéna poloha

4.Napnite svaly ramien. Pohlad smeruje pria-
mo.
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5. Tlagte striedajic rukami tréningové ramend
nadol.

6.Toto cvienie opakujte 10 - 15krdt v troch
sériach.

Dolezité: Poéas cvi¢enia dbajte na napé-

tie tela a cviéenie vykonavaijte pokojne

a rovhomerne.

Cvik l'ah-sed (obr. H)

Vychodiskové poloha

1. Sadnite si chrbtom k tréningovym ramendm na
sedadlo vyrobku.

2. Postavte sa na svoje nohy a zohnite si svoje
ruky za zétylkom.

3. Stlacte chrbtom tréningové ramend nadol.

Koneénd poloha

4. Napinajte bruiné svaly a pomaly pohybujte
hornou &asfou tela mierne nahor. Hlava je
v predizeni chrbtice.

5. Zostante chvilu v tejto polohe a potom prej-
dite pomaly spét do vychodiskovej polohy.

6.Toto cvienie opakujte 10 - 15krdt v troch
séridch.

Délezité: Poéas cvié¢enia dbaijte na napé-

tie tela a cvié¢enie vykonavaijte pokojne

a rovhomerne.

Striedavé dipy (obr. I)

Vychodiskové poloha

1. Sadnite si chrbtom k tréningovym ramendm na
sedadlo vyrobku.

2. Pokréte svoje nohy a polozte svoje chodidla
na podlahu.

3. Ruky polozte na tréningové ramend.

Koneéna poloha

4.Posadte sa vzpriamene a napnite svaly
ramien. Pohl'ad smeruje priamo.

5. Tlacte striedajic rukami tréningové ramend
nadol.

6. Toto cvi¢enie opakujte 10 - 15krat v troch
séridch.

Délezité: Zostaiite sedief vzpriamene

a drzte chrbat rovno. Cvik vykonavaijte

pokojne a rovhomerne.

Tricepsové procesy (obr. J)
Vychodiskové poloha

1. Sadnite si chrbtom k tréningovym ramendm na
sedadlo vyrobku.



2. Pokréte svoje nohy a polozte svoje chodidla
na podlahu.

3. Ruky polozte na tréningové ramend.

Koneéna poloha

4.Posadte sa vzpriamene a napnite svaly
ramien. Pohlad smeruje priamo.

5.Tladte st€asne rukami tréningové ramend
nadol.

6.Toto cvienie opakujte 10 - 15krat v troch
séridch.

Délezité: Zostaite sediet vzpriamene

a drzte chrbat rovno. Cvik vykonavaite

pokojne a rovhomerne.

Bicyklovanie (obr. K)

Vychodiskové poloha

1. Vyrobok postavte pred stoli¢ku alebo lavicu.

2. Sadhnite si na stoli¢ku/lavicu a polozte si nohy
na tréningové ramend.

Upozornenie: Ked vase nohy st poloZené

na tréningovych ramendch, mali by byt nohy

ohnuté v 90° uhle.

3. Polozte si ruky postranne k telu.

Koneénd poloha

4.Posadte sa vzpriamene a napnite sedacie,
chrbtové svaly a svaly stehien. Pohlad smeruje
priamo.

5. Tlagte striedajic nohami tréningové ramend
nadol.

6.Toto cvienie opakujte 10 - 15krdt v troch
séridch.

Délezité: Zostarite sediet vzpriamene

a drzte chrbat rovno. Cvik vykonévaijte

pokojne a rovhomerne.

Stlaéanie noh (obr. L)

Vychodiskova poloha

1. Vyrobok postavte pred stoli¢ku alebo lavicu.

2. Sadnite si na stolicku/lavicu a polozte si nohy
na tréningové ramend.

Upozornenie: Ked vase nohy st polozené

na tréningovych ramendch, mali by byf nohy

ohnuté v 90° uhle.

3. Polozte si ruky postranne k telu.

Koneéna poloha

4.Posad'te sa vzpriamene a napnite sedacie,
chrbtové svaly a svaly stehien. Pohlad smeruje
priamo.

5. Zatlagte tréningové ramend nohami siasne
nadol.

6. Opéf zdvihnite nohy a foto cvienie opakuijte
10 - 15krdt v troch sériéceh.

Dolezité: Zostaite sediet vzpriamene

a drzte chrbat rovno. Cvik vykonavaijte

pokojne a rovhomerne.

Bicyklovanie Twister (obr. M)

Vychodiskové poloha

1. Vyrobok postavte pred stolicku alebo lavicu.

2. Sadnite si na stoli¢ku a polozte si nohy na
tréningové ramend.

Upozornenie: Ked vase nohy st polozené

na tréningovych ramendch, mali by byt nohy

ohnuté v 90° uhle.

3. Pokréte ramend a polozte svoje ruky na zaty-
lok.

Koneénd poloha

4. Posadte sa vzpriamene a napnite sedacie,
chrbtové svaly a svaly stehien. Pohlad smeruje
priamo a nohy stoja uvolnene na tréningo-
vych ramendch.

5.Tlaéte [avou nohou na [avé rameno a otodte
svoju hornd Casf tela na pravi stranu.

6. Zostante chvilu v tejto polohe a potom prej-
dite pomaly spét do vychodiskovej polohy.

7. Tlaéte pravou nohou na pravé rameno
a otoéte svoju hornd East tela na lavi stranu.

8. Zostarite chvilu v tejto polohe a potom prej-
dite pomaly spét do vychodiskovej polohy.

9.Toto cvienie opakujte 10 - 15krdt v troch
séridch.

Délezité: Zostante sediet vzpriamene

a drzte chrbat rovno. Otoéte svoju celd

hornu éast tela a vykonaijte cviéenie

pokojne a rovhomerne.

Strecing

Po kazdom cviéeni sa dostatoéne ponatfahuite.

V nasledujicom texte vam k tomu opideme

jednoduché cviky.

Prisluné cviky by ste mali vykondvaf trikrét na

kazdu stranu, vzdy po 30 - 40 sekind.

Svaly zatylku

1. Stojte uvolnene. Jednou rukou zl'ahka pritiah-
nite hlavu najprv dolava, potom doprava. Pri
tomto cviku sa nafahujd boky vésho krku.
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Ruky a plecia

1. Stojte vzpriamene, kolend si mierne zohnuté.

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

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

4. Zmefite strany a cvik zopakujte.

Svaly néh
1. Stojte vzpriamene a nadvihnite nohu
z podlozky.
2.Pomaly fiou kriZte najprv do jednej, potom
do druhej strany.
3. Po chvilke nohu vymefite.
Délezité: Dbaijte na to, aby vase stehna
zostali paralelne vedl'a seba. Panvu
pritom posuiite dopredu, horna éast
tela zostava vzpriamenad.

Skladovanie, &istenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy a
&isty pri izbovej teplote.

Cistite len vlhkou &istiacou handrigkou a na-
koniec utrite dosucha.

DOLEZITE! Vyrobok nikdy negisfite ostrymi Eistia-

cimi prostriedkami.

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

22 Vyrobky a obaly likvidujte ekologickym

A spbsobom.

rdznych materidlov na navrétenie do
obehu opdtovného vyuzitia.
Kéd sa skladé z recyklagného symbolu - ktory
mé& odzrkadlovat zhodnotenie recyklaényého
obehu - a ¢islo oznadujoce materidl.

/x} Recyklaény kéd slozi na oznadenia
&P
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Pokyny k zaruke a priebehu
servisu

Produkt bol vyrobeny s maximélnou
zodpovednosfou a v priebehu vyroby bol neus-
téle kontrolovany. Na tento produkt mdte tri roky
zaruku od datumu kipy produktu. Pokladniny
listok si odlozte.

Zéaruka sa vzfahuje len na chyby materidlu

a vyrobné chyby a zanikd pri neodborne;j
manipuldcii s produktom. Zaruka nemé vplyv na
Vase zdkonné préva, predovietkym na préva
vyplyvajice zo zaruky.

V pripade reklamdcie sa obréfte na nizie uve-
dend servisn linku, alebo ndm napiite e-mail.
Nasi servisni zamestnanci sa s Vami dohodnt
na d'aldom postupe a urychlene vykonaijo vietky
potrebné kroky. V kazdom pripade Vém poradi-
me osobne.

Zé&ruénd lehota sa nepred|zuje v désledku even-
tudlnych oprav na zdklade zdruky, zékonného
plnenia zéruky alebo v désledku prejavu ocho-
ty. To plati tiez pre vymenené alebo opravené
diely. Opravy vykonané po uplynuti zaruénej
lehoty st spoplatnené.

IAN: 323073_1901

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