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

Package contents (Fig. A)

1 x dumbbell bar (1)

2 x weight disc 2kg (2)

2 x weight disc 1.5kg (3)

2 x weight disc 1.25kg (4)

2 x dumbbell release fastener (5)
1 x instructions for use

Technical data

& Date of manufacture (month/year):
06,/2024

ISO 20957 Class H

Scope of application: home use

Intended use

This product was developed as an exercise de-
vice for exercising your entire body. The product
is designed for personal use and is not suitable

for medical, therapeutic or commercial purposes.

Safety information
A Life-threatening hazard!

* Never leave children unattended with the pack-
aging materials. There is a risk of suffocation.

A Risk of injury!

* This product may be used by persons with di-
minished physical, sensory or mental abilities,
or those with little experience and knowledge,
if they are supervised or instructed with regard
to its safe use, and provided they also under-
stand the potential associated risks.

Children must not be allowed to play with the

product.

Never leave children unattended with the

product. Keep away from children. The prod-

uct is not a toy.

Consult your doctor before you start exercis-

ing. Make sure you are healthy enough to

exercise.

Attach the same weight to both ends of the

dumbbell bar.

Attach the weight discs to both sides of the

dumbbell according to their weight and size.

The largest and heaviest weight discs must be

attached first, and the smallest and lightest last.

Always keep the instructions for use with the

suggested exercises readily available.

¢ Do not use the product if you are injured or
your health is impaired.

* Always remember to warm up before
exercising and exercise according to your
current performance ability. Overexertion and
over-exercising can lead to serious injuries.

* Stop exercising immediately and contact a doc-

tor if you experience pain, weakness or fatigue.

Pregnant women should exercise only after

consulting with their doctor.

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

* The product is not suitable for therapeutic
purposes.

* Keep a clear space of at least 0.6m around

the training area (Fig. K).

Exercise on a flat, non-slip surface only.

¢ Do not use the product near steps or landings.
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* Use the product only as specified in the “In-
tended use” section.

¢ When using the product, be aware of its
weight and do not underestimate this.

* Do not exercise when you are tired or
distracted. Do not exercise directly after

eating a meal. Wait approx. two hours before

exercising.
* Ventilate the exercise room sufficiently but
beware of draughts.

* Keep yourself sufficiently hydrated during your

workout.

* No modifications may be made to the product!

¢ Use only original replacement parts.
Dangers due to wear and tear!

e Check the product for damage or wear

before each use. Use the product only if it is in

perfect condition!
* The safety of the product can only be guar-
anteed if it is regularly inspected for damage
and wear and tear.
Check the product regularly for damage or
deterioration. If damaged, it must not be used
anymore.
Pay particular attention to wear of the dumb-
bell release fasteners.

sun and dampness.
Improper storage or use of the product could

lead to premature wear and tear, which could

result in injury.

Mounting the weight discs
(Fig. B)

Important: be sure to attach the same

weight to both sides.

Important: only use the weights that

are included in the package contents

with the dumbbell bar.

1. Attach the weight discs (2), (3) and (4) to
both sides of the dumbbell bar (1) according
to their weight and size. The largest and
heaviest weight discs must be attached first,
and the smallest and lightest last.

Important: be sure to attach the same

weight to both sides.
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Protect the product from extreme temperatures,

2. Screw the dumbbell release fasteners (5) onto
the ends of the dumbbell bar. This will prevent
the weight discs from sliding off while exer-
cising. Make sure that the dumbbell release
fasteners are positioned close to the weight
discs so that they do not slide out of position
while exercising.

General exercise instructions

Exercise tips

* Wear comfortable sports clothing and athletic
shoes.

* Warm up before each exercise session and
end the session gradually.

* Take sufficient breaks between the exercises

and keep yourself sufficiently hydrated.

If you are a beginner, never exercise with too

much intensity. Increase the intensity of the

exercise sessions slowly.

Perform all exercises smoothly, not jerkily and

not fast.

Be sure to breathe steadily.

Exhale during exertion and inhale upon

release.

* Maintain correct body posture while exercis-
ing.

General exercise plan

* Create an exercise plan that suits your needs

with sets of six to eight exercises.

Pay aftention to the following fundamentals:

A set should consist of approx. 12 repetitions
of one exercise.

Each set can be repeated three fimes.

You should take a 30-second break between

each set.

* Warm up your different muscle groups well
before each exercise session.

* We also recommend stretching after each

exercise session.



Warming up
Take sufficient time before each exercise session

to warm up. Some simple warm-up exercises are
described 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 fo five times.

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

Arms and shoulders

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

2. Roll both your shoulders forwards for one
minute, then roll them back.

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

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

Important: don’t forget to keep breath-

ing steadily!

Leg muscles

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

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

3. Switch legs and repeat this exercise.

4.1ift one leg after the other and take a few
steps on the spot. Make sure you only lift your
legs to a height where you are still able to
maintain your balance well.

Exercise suggestions

Below are a selection of exercises.

Shoulder presses in sitting position
(Fig. C)

Muscles used: upper arm, shoulder, chest and
abdominal muscles

Sequence

1. Sit down on a bench and place your feet hip-
width apart on the floor. Your legs should be
bent at a 90° angle.

2.Hold the product horizontally in one hand.

3. Extend your arm from the side of your body
so that it is parallel to the floor. The arm not
holding the product rests on your thigh.

4.Bend your elbow at a 90° angle. The back
of your hand is facing backwards. Make sure
your wrist is straight.

5.Tense your leg, buttock and abdominal mus-
cles throughout. Straighten your upper body
and pull your shoulder blades back/down.

6. Lift your arm up while breathing out, and
remain in this position for a moment.

Important: your upper body remains

straight and your arm remains slightly

bent when stretched up.

7. Slowly return your arm to the starting position.

8. Repeat this exercise 5-10 times in three sets
and then switch arms.

Important: perform the movement

slowly. Only your arms should move,

your shoulders should remain lowered
during the entire exercise.

Triceps (Fig. D)

Muscles used: back of upper arm

Sequence

1. Place your feet side by side on the floor, hip-
width apart, and bend your knees slightly.

2. Hold the product vertically with both hands be-
hind your head. Hold the weight disc(s) at one
of the ends of the dumbbell while doing so.

Note: your knees remain slightly bent.

3.Tense your leg, buttock and abdominal mus-
cles throughout. Your upper body is upright.
Push your shoulder blades back/down.

4. Now stretch your arms up while moving the
product over your head.

5. Hold the position for a moment.

6.Then slowly lower the product back to the
starting position.

Note: make sure you do not completely

straighten your elbows, and that they are point-

ing outwards.

Repeat this exercise 5- 10 times in three sefs.

Take a 90-second break between each set.

Important: perform the movement

slowly and do not completely straight-

en your elbows during the stretch.

Make sure your elbows are pointing

outwards when bent.
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Knee bend (Fig. E)

Muscles used: buttocks and leg

Sequence

1. Stand on the floor with your feet shoul-
der-width apart. Your toes should be pointing
forwards and your knees slightly bent.

2.Take the product vertically in your hands and
hold it in front of you at chest height with your
arms bent.

3.Tense your buttock, arm and abdominal
muscles.

4. Push your buttocks back. Bend your knees
and hips and enter a squat position. Push your
shoulder blades back/down at the same time.

5. Briefly hold this position.

6.Then return to the starting position while
breathing out.

7. Repeat this exercise 5-10 times in three sets.

Important: perform the movement

slowly and keep your back straight

throughout the entire exercise.

Lunge (Fig. F)

Muscles used: arm, shoulder, buttocks and leg

Sequence

1. Stand on the floor with your feet shoul-
der-width apart. Your toes should be pointing
forwards and your knees slightly bent.

2. Hold the product vertically with both hands
at shoulder height in front of your chest while
bending your elbows.

3.Take a lunging step back with your left leg.
Bend your left knee at a 90° angle so that it
almost touches the floor.

4. Remain in this position for a moment.

5.Return your left leg to the starting position
while breathing out.

6. Repeat this exercise 5- 10 times in three sets
and then switch sides. Take a 90-second
break between each set.

Important: tense your core muscles

throughout the entire exercise.

Floor press (Fig. G)
Muscles used: central area of chest, shoulder
and back of upper arm

Sequence

1. Lie on your back and bend your legs at a 30°
angle. The soles of your feet should be flat on
the floor.

2.Take the product in your hands and hold it
above your ribcage with your arms bent.

3.Tense your leg, buttock and abdominal mus-
cles. Pull your shoulder blades back/down.
Your neck is aligned with your spine.

4. Extend your arms upward while breathing out.
Your shoulders remain on the floor and your
elbows are slightly bent.

5.Remain in this position for @ moment.

6. Slowly return your arms to the starting posi-
tion.

7. Repeat this exercise 5-10 times in three sefs.
Take a 90-second break between each set.

Important: perform the movement

slowly. Only your arms should move.

Your shoulders and lower back remain

on the floor throughout.

Dumbbell rowing (Fig. H)

Muscles used: upper arm, shoulder and back

Starting position

1. Stand on the floor with your feet shoul-
der-width apart and your knees slightly bent.

2. Hold the product in both hands vertically.

3. Bend your upper body forward by ap-
prox. 45°. Extend your arms vertically
downwards.

4. Pull the product towards you to the height of
your navel while breathing out. Bend your
elbows to do this and guide them behind your
body.

End position
5. Slowly return to the starting position.

6. Repeat this exercise 5-10 times in three sefs.
Take a 90-second break between each set.
Important: maintain core tension during

the exercise. Keep your upper body
straight and try to push your shoulder
blades back/down. Push your chest
forward.



Dead lift (Fig. 1)
Muscles used: buttocks, lower back and back
of leg

Sequence

1. Stand on the floor with your feet hip-width
apart and tense your buttocks.

2. Grip the product horizontally. The backs of
your hands are facing forwards. Your arms
are extended downwards.

3. Lean forwards slowly.

4.Then bend your knees gently and guide the
product down your body and legs until you
have reached the middle of your shins.

5. Quickly return to the starting position while
breathing out.

6. Repeat this exercise 5-10 times in three sets.
Take an approx. 90-second break between
each set.

Important: maintain core tension during

the exercise. Keep your upper body

straight and try to push your shoulder
blades back/down.

One-legged dead lift (Fig. J)

Muscles used: back, abdominal, buttocks and leg

Sequence

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

2. Extend your left arm in front of you at 90°
and hold the product horizontally in your left
hand.

3.Tense your buttock and core muscles and
extend your right arm in front of you, also at
90°.

4. Shift your weight to your right leg. Bend your
upper body forwards and stretch your left leg
out behind you. The leg you are standing on is
slightly bent.

5. At the same time move your left hand with the
product down towards the floor. Your back
remains straight and your right arm remains
extended.

Important: make sure you rotate your

hips as little as possible.

6.Remain in this position for a moment.

7. Quickly return to the starting position.

8. Repeat this exercise 5-10 times in three sets
and then switch sides.

Important: perform the movement

slowly. Your feet are firmly planted on

the floor, your shoulders remain low-

ered and your lower back is straight.

Stretching

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

You should perform each exercise three times
per side for 15-30 seconds.

Neck muscles

1. Stand in a relaxed posture.

2. Pull your head gently to one side with one
hand, first to the left and then to the right. This
exercise stretches the sides of your neck.

Arms and shoulders

1. Stand up straight with your knees slightly bent.

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

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

4.Change sides and repeat the exercise.

Leg muscles

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

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

3. Switch feet after a while.

Important: make sure your thighs re-

main parallel to each other. Push your

pelvis forward when doing so, keeping

your upper body upright.

Storage, cleaning

When not in use, always store the product
clean and dry at room temperature. Only clean
the product with a damp cloth and wipe dry
afterwards.

IMPORTANT! Never clean the product with

harsh cleaning agents.
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Disposal

.‘. Dispo.se o.F the product onc! packaging

materials in accordance with current
%n local regulations. Store the packaging

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

/. The Recycling Code distinguishes
a):) different materials to be returned for
YY  recycling. The Code consists of the
recycling symbol for the recycling process and a
number that identifies the material.

Notes on the guarantee and
service handling

The product was produced with great care and
under continuous quality control. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH gives private end
customers a three-year guarantee on this product
from the date of purchase (guarantee period) in
accordance with the following provisions. The
guarantee is only valid for material and manu-
facturing defects. The guarantee does not cover
parts that are subject o normal wear and tear
and that are thus considered wear parts (e.g.
batteries) and it does not cover fragile parts such
as switches or parts that are made of glass.
Claims under this guarantee are excluded if the
product has been used incorrectly, improperly,
or contrary to the intended purpose, or if the
provisions in the instructions for use were not
observed, unless the end customer proves that
a material or manufacturing defect exists that
was not caused by one of the aforementioned
circumstances.

Claims under the guarantee can only be made
within the guarantee period by presenting the
original sales receipt. Please therefore keep the
original sales receipt. The guarantee period is
not extended by any repairs carried out under
the guarantee, under statutory guarantees, or
as a gesture of goodwill. This also applies to
replaced and repaired parts.
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If you wish to make a claim please first contact
the service hotline mentioned below or contact
us by e-mail. If there is a guarantee case, then
the product will be repaired or replaced free
of charge to you or the purchase price will be
refunded, depending on our choice. There are
no further rights from the guarantee.

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

IAN: 476506_2401
Service Great Britain

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



BlahoZzeldme!
Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre kvalitny
vyrobok. Pred prvym pouzitim sa s vyrobkom
dékladne oboznamte.

Pozorne si preditajte tento navod
M na pouzivanie.
Vyrobok pouzZivaite 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 (obr. A)

1 x krétka €inkova tyé (1)

2 x kotG¢ové zdvazie 2 kg (2)

2 x kotGové zdvazie 1,5 kg (3)
2 x kotGové zdvazie 1,25 kg (4)
2 x uzdver &iniek (5)

1 x ndvod na pouzivanie

Technické udaje

& Ddtum vyroby (mesiac/rok):
06/2024

ISO 20957 trieda H

Oblast pouzitia: domdce prostredie

Urcené pouzitie

Tento vyrobok bol vyvinuty ako tréningové nédi-

nie, s ktorym méZete trénovat celé telo. Vyrobok
je uréeny na pouzitie v stkromnej oblasti a nie je
vhodny na medicinske, terapeutické a komeréné
Geely.

Bezpecnostné pokyny

Nebezpeéenstvo ohrozenia
Zivota!

¢ Nikdy nenechdvaite deti bez dozoru s oba-
lovym materidlom. Hrozi nebezpeéenstvo
udusenia.

A Nebezpecenstvo poranenia!

* Tento vyrobok méZu osoby so znizenymi fyzic-
kymi, zmyslovymi alebo duevnymi schopnosfa-
mi alebo bez potrebnych skisenosti a znalosti
pouzivaf len vtedy, ked' si pod dozorom alebo
boli poucené o bezpe&nom pouzivani zariade-
nia a porozumeli z toho plyndcim rizikédm.

* Deti sa nesmU hrat s vyrobkom.

Nikdy nenechaite deti s vyrobkom bez dozo-

ru. UdrZujte mimo dosahu deti. Vyrobok nie

je hragka.

¢ Skér nez zalnete s tréningom, poradte sa
so svojim lekdrom. Uistite sa, Ze je tréning pre
vés zdravotne vhodny.

* Na obidva konce &inkovej tyée pripevnite

rovnaké zdvazie.

Koti&ové zdvazia pripevnite na obe strany

kratkej &inky podla hmotnosti a velkosti. Naj-

prv treba osadit najvéciie a najfazsie kotd&o-
vé zdvazZia a nakoniec najmensie a najlahiie.

* Ndvod na pouzivanie majte spolu s navrhova-
nymi cvikmi vzdy poruke.

* NepouzZivajte vyrobok, ak ste zraneny alebo
ste zdravotne obmedzeny.

¢ Nezabudnite sa pred tréningom vzdy zahriaf

a trénujte podla svojej aktudlnej $portovej

vykonnosti. Pri prili§ velkom zafaZeni a pretré-

novani hrozia véZne poranenia.

Pri fazkostiach, pocite slabosti alebo dnavy

tréning okamzite prerudte a kontaktujte svojho

lekédra.

Tehotné Zeny by mali tréning vykondvaf len

po konzultacii so svojim lekdrom.

¢ Vyrobok méze v rovnakom éase pouzivaf
vzdy len jedna osoba.

* Vyrobok nie je vhodny na terapeutické Géely.

¢ Okolo miesta cviéenia musi byt volny priestor

min. 0,6 m (obr. K).

Trénujte len na rovnom a nesmyklavom

podklade.
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* Vyrobok nepouzivajte v blizkosti schodov
alebo podest.

Vyrobok pouzivaite vyluéne podla ddajov
uvedenych v odseku ,Ur&ené pouzitie”.

* Pri pouzivani vyrobku zohl'adfujte hmotnosf
zd4vazia a toto nepodceriujte.

Netrénujte, ak ste unaveny alebo nekoncen-
trovany. Netrénujte bezprostredne po jedle.
So zadiatkom tréningu pockaijte cca 2 hodiny.
Tréningovd miestnost dostatoéne vetraijte, ale
vyhnite sa prievanu.

* Pocas tréningu dostatodne pite.

* Na vyrobku sa nesmi vykondvaf Ziadne zmeny!
* Pouzivaite len origindlne ndhradné diely.

A Nebezpecenstva v désledku
opotrebenia!

* Pred kazdym pouzitim skontroluite, & vyrobok
nie je poskodeny alebo opotrebovany. Vyrobok
sa méze pouzivat len v bezchybnom stave!

* Bezpeénost vyrobku mozno zaruéit len vtedy,

ked' sa vykondvaiji pravidelné kontroly posko-

denia a opotrebovania.

Vyrobok pravidelne kontrolujte z hl'adiska po-

3kodenia a opotrebovania. Pri pogkodeniach

vyrobok viac nemézete pouzivaf.

Ddvajte pozor najmd na opotrebovanie uzé-

verov &iniek.

Vyrobok chréite pred extrémnymi teplotami,

slnkom a vlhkosfou.

Nespravne skladovanie a pouzivanie vyrobku

mbze viest k predéasnému opotrebovaniu, éo

mébze spdsobif poranenia.

Montaz kotucovych zavazi

(obr. B)

Délezité: Dbajte na to, aby bolo na oboch

stranach pripevnené rovnaké zavazie.

Délezité: S kratkou éinkovou tyéou pou-

Zivajte len zavazia, ktoré su obsiahnuté

v rozsahu dodavky.

1. Kotd&ové zdvazia (2), (3) a (4) pripevnite na
obe strany krdtkej &inkovej tyée (1). Najprv
treba pripevnit najvéé&sie a najfazie koticové
zdvazia a nakoniec najmensie a najlahiie.

Délezité: Dbajte na to, aby bolo na

oboch stranach pripevnené rovnaké

zdavaiie.
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2.Na konce krdtkej &inkovej tyée naskrutkuijte
vzavery &iniek (5). Tym sa zabrdni zomyknu-
tiu kotG€ovych zdvazi poéas tréningu. Dbaijte
na to, aby uzdvery &iniek tesne priliehali ku
kotG€ovym zdvaziam, aby sa pocas tréningu
nezo$mykli.

Vseobecné pokyny na tréning

Priebeh tréningu

* Noste pohodIné 3portové obleéenie a 3porto-
v obuv.

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

* Medzi cvi¢eniami robte dostatoéne dlhé
prestavky a pite dostatok tekutin.

* Ako zagiato&nik nikdy netrénuite s prilis
vysokou zéfaZou. Intenzitu tréningu zvysuijte
pomaly.

* Vsetky cvi¢enia vykondvaite rovnomerne, nie
nérazovo a rychlo.

* Dbaijte na pravidelné dychanie.

Vydychuijte pri ndmahe a nadychuite sa pri
uvolneni.

* Dévaite pozor na spravne drzanie tela podas
vykondvania cviéenia.

Vseobecné planovanie tréningu

* Vytvorte si tréningovy pldn prispdsobeny
svojim potrebdm so sériami pozostdvajicimi
zo 6 - 8 cvikov.

* Dbaite pritom na nasledujice zdsady:

* Jedna séria by mala pozostavaf cca
z 12 opakovani jedného cviku.

* Kazdi sériv mdzete 3-krat opakovat.

* Medzi cvikmi by ste mali vzdy dodrzaf pre-
stavku v trvani 30 sekdnd.

* Pred kazdou jednotkou tréningu zahrejte
rdzne svalové skupiny.

* Okrem toho vam odporié¢ame po kazdej
tréningovej jednotke robif streging.

Zahriatie

Pred kazdym tréningom venujte dostatok &asu
zahriativ. V nasledujicom texte vdm na tento
0&el opideme jednoduché cviky.

Prislusné cviky by ste mali vZdy opakovaf

2 az 3+krét.



Svaly zatylku

1. Pomaly otéaijte hlavou dolava a doprava.
Opakuite tento pohyb 4 az 5-krét.

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

Ruky a plecia

1. Ruky si prekriZzte za chrbtom a opatrne ich vyfa-
hujte nahor. Ak pritom zohnete hornd &asf tela
dopredu, optimdlne sa zahreji vietky svaly.

2.Oboma plecami krizte siéasne dopredu a po
jednej minite zmefite smer.

3. Plecia fahaijte k usiam a opét ich spustite.

4. Striedavo kriZte dopredu raz lavou a raz
pravou rukou a po mindte zase dozadu.

Délezité: Nezabudnite pri tom pokojne

d'alej dychat!

Svaly néh

1. Postavte sa na jednu nohu a druhd nohu nad-
vihnite s ohnutym kolenom cca 20 cm od zeme.

2. Nadvihnutym chodidlom krizte najskér jednym
smerom a po pdr sekunddch zmefite smer.

3. Potom nohy vymefite a tento cvik opakuite.

4. Dvihaite raz jednu, raz druhd nohu a urobte
par krokov na mieste. Dbaijte na to, aby ste
nohy dvihali len tak vysoko, aby ste dobre
dokdzali udrzat rovnovéhu.

Priklady cvikov
V nasledujicej &asti vém predstavime vyber cvikov.

Tlaky na plecia v sede (obr. C)
Namdhané svaly: ramend, plecia, prsné a brus-
né svaly

Postup

1. Posadte sa na lavicu a chodidlé polozte
na zem na 3irku panvy. Nohy sa nachddza-
j0 v 90° uhle.

2. Vyrobok drzte vodorovne v jednej ruke.

3. Upazte rukou boéne od tela tak, aby sa na-
chddzala paralelne k zemi. Ruka bez vyrobku
spociva na stehne.

4. Laket ohnite v 90° uhle. Chrbat ruky smeruje
dozadu. Dbaijte na to, aby ste zapéstie drzali
rovno.

5. Napnite svaly néh, sedacie a brudné svaly.
Vystrite hornd &ast tela a zatiahnite lopatky

dozadu/nadol.

6. Ruku zdvihnite plynulo s vydychom na-
hor a chvil'u zotrvaite v tejto polohe.
Délezité: Horna cast tela zostava
vystreta a ruka je pri vystierani mierne
ohnuta.
7. Ruku pomaly vratte do vychodiskovej polohy.
8. Tento cvik opakujte 5 az 10krdt v troch séri-
ach a potom vymefite ruky.
Délezité: Pohyb vykonavaijte pomaly.
Pohyb vychadza len z rik, plecia zosta-
vaju pocas celého cviku spustené.

Triceps (obr. D)

Namdhané svaly: zadnd East ramena

Postup

1. Postavte sa na zem s nohami rozkroéenymi na
Sirku panvy a mierne ohnite kolené.

2. Vyrobok drzte obidvomi rukami zvislo za
hlavou. Koti¢ové zavazie pritom drzte na jed-
nom konci &inky.

Upozornenie: Kolend zostani mierne pokréené.

3. Napnite svaly néh, sedacie a bruiné svaly.
Horné &asf tela je vystretd. Lopatky posuite
dozadu/nadol.

4. Vystrite lakte a zdvihnite pritom vyrobok nad
hlavu.

5. Chvilu zotrvaite v tejto polohe.

6. Vyrobok opét pomaly spd3fajte do vycho-
diskovej polohy.

Upozornenie: Dbajte na to, aby ste lakte

nepretla&ali a aby smerovali von.

Cvik opakujte 5 a2 10-krdt v troch sériéch. Po kaz-

dej sérii si dajte prestavku v trvani 90 sekind.

Délezité: Pohyb vykonavaijte pomaly

a pri vystierani lakte celkom nepretla-

Cajte. Dbajte na to, aby pri ohybani

lakte smerovali von.

Drepy (obr. E)

Namdhané svaly: zadok a nohy

Postup

1. Postavte sa na zem s chodidlami na Sirku
pliec. Spicky prstov smerujii dopredu a kolend
s0 mierne ohnuté.

2.Vyrobok vezmite zvislo do rok a drzte ho so
zohnutymi rukami pred sebou vo vy3ke hrude.

3. Napnite sedacie a bru3né svaly a svaly rok.
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4. Zadok posufite dozadu. Ohnite kole-
né a boky a chodte do podrepu. Siéasne
stiahnite lopatky dozadu/nadol.
5. Chvilu vydrzte v tejto pozicii.
6. Vréfte sa plynulo s vydychom do vychodisko-
vej polohy.
7. Cvik opakuijte 5 az 10-krat v troch sériach.
Délezité: Pohyb vykonavaijte pomaly
a pocas celého cviéenia drzte chrbat
vystrety.
Vypady (obr. F)

Namdhané svaly: ruky, plecia, zadok a nohy

Postup

1. Postavte sa na zem s chodidlami na Sirku
pliec. Spiky prstov smeruji dopredu a kolend
s0 mierne ohnuté.

2.Vyrobok drzte zvisle obidvomi rukami pred
hrudou vo vyike pliec tak, Ze ohnete lakte.

3. Lavou nohou spravte Gkrok dozadu. Ohnite
[avé koleno do uhla 90° tak, aby sa takmer
dotykalo zeme.

4. Chvilu zotrvajte v tejto polohe.

5.Lavi nohu vréfte plynulo s vydychom do
vychodiskovej polohy.

6.Tento cvik opakujte 5 aZ 10-+krdt v troch séri-
ach a potom vymeiite stranu. Medzi sériami si
daijte prestavku v trvani 90 sekind.

Délezité: Poéas celého cvi¢enia napinaj-

te trup.

Tlak v 'ahu na podlahe (obr. G)
Namdhané svaly: strednd &asf hrude, ple-
cia a zadné &asf ramien

Postup

1. Lahnite si na chrbét a ohnite nohy o0 30°.
Chodidlé st polozené na zemi.

2. Vyrobok vezmite do rik a drzte ho so zohnu-
tymi rukami pred sebou vo vy3ke hrude.

3. Napnite svaly néh a sedacie a brusné svaly.
Zatiahnite lopatky dozadu/nadol. Zatylok je
v predizeni chrbtice.

4. Ruky vystrite s vydychom nahor. Plecia zost&-
vaji na zemi a lakte s mierne ohnuté.

5. Chvilu zotrvaite v tejto polohe.

6. Ruky opéf pomaly vréfte do vychodiskovej
polohy.

7. Cvik opakuijte 5 az 10krét v troch séridch. Me-
dzi sériami si dajte prestavku v trvani 90 sekind.
Délezité: Pohyb vykonavaijte pomaly.
Pohyb vychadza len z rok. Plecia aj
spodna cast chrbta zostavajo na zemi.

Veslovanie s éinkami (obr. H)
Namdhané svaly: ramend, plecia a chrbét

Vychodiskové poloha

1. Postavte sa na zem s chodidlami na 3irku
pliec, kolend si mierne ohnuté.

2. Vyrobok drzte zvisle obidvomi rukami.

3. Horn{ &asf tela predklofite o cca 45° dopre-
du. Ruky vystrite zvislo nadol.

4. Vyrobok zdvihnite s vydychom na vysku pupka.
Obhnite pritom lakte a fahaite ich aZ za telo.

Koneéna poloha

5. Pomaly sa vrétte do vychodiskovej polohy.

6. Tento cvik opakujte 5 az 10-krat v troch séri-
4ch. Medzi sériami si dajte prestavku v trvani
90 sekond.

Délezité: Poéas cviéenia dbaijte na

napnutie trupu. Hornt éasft tela drite

vzpriamenu a pokuste sa zatiahnut

lopatky smerom dozadu/nadol. Hrud’

vystrite dopredu.

Mitvy tah (obr. 1)
Namdhané svaly: zadok, spodnd &ast chrb-
ta a zadné &asf ndh

Postup

1. Postavte sa na zem s chodidlami na 3irku
panvy a napnite zadok.

2. Vyrobok uchopte vodorovne. Chrbty rik sme-
rujo smerom dopredu. Ruky si vystreté nadol.

3. Pomaly sa predklofte.

4. Mierne ohnite kolend a vyrobok vedte pozdiz
tela a néh smerom nadol, kym nedosichnete
stred predkolenia.

5. Plynulo sa s vydychom vréfte do vychodisko-
vej polohy.

6.Tento cvik opakujte 5 az 10-+krdt v troch séri-
ach. Medzi sériami si dajte prestavku v trvani
cca 90 sekind.

Délezité: Poéas cviéenia dbaijte na

napnutie trupu. Hornu Cast tela drite

vzpriamenu a pokuste sa zatiahnut
lopatky dozadu/nadol.



Mftvy fah s jednou nohou (obr. J)

Namdhané svaly: chrbdt, brucho, zadok a nohy

Postup

1. Postavte sa na zem s chodidlami na $irku pan-
vy. Spicky prstov smerujd dopredu a kolend st
mierne ohnuté.

2. Zdvihnite vystretd [avi ruku o 90° dopre-
du a vyrobok drzte vodorovne v [avej ruke.

3. Napnite sedacie svaly a svaly trupu a vystrite
aj pravi ruku o 90° dopredu.

4. Presuiite hmotnost na pravd nohu. Ohnite
hornd &ast tela dopredu a [avd nohu vystrite
dozadu. Zafazend noha je mierne ohnutd.

5. Zaroven posuiite [avi ruku s vyrobkom nadol
smerom k zemi. Chrbét zostdva rovny a pravd
ruka zostdva vystretd.

Délezité: Dbaijte na to, aby v oblasti bo-

kov dochadzalo k ¢éo najmensej rotdcii.

6. Chvilu zotrvaite v tejto polohe.

7. Plynulo sa vrdtte do vychodiskovej polohy.

8.Tento cvik opakujte 5 az 10-krét v troch séri-
4ch a potom vymeiite stranu.

Délezité: Pohyb vykonavaijte pomaly.

Nohy zostavajo pevne na zemi, ramené

zostavaju nad'alej spustené a spodna

éast chrbta je rovna.

Strecing

Po kazdom tréningu venuijte dostatok Easu stre-
g¢ingu. V nasledujocom texte vam na tento Géel
predstavime jednoduché cviky.

Prisludné cviky by ste mali vykondvat 3-krat na
kazd stranu, vzdy po 15 - 30 sekunddch.

Svaly zatylku

1. Stojte uvolnene.

2.Jednou rukou jemne fahaijte hlavu najprv
dol'ava, potom doprava. Pri tomto cviku sa
nafahuji svaly po bokoch vésho krku.

Ruky a plecia

1. Postavte sa vzpriamene, kolend st mierne
zohnuté.

2. Pravi ruku dajte dozadu za hlavu, a2 kym nie
je dlaf pravej ruky medzi lopatkami.

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

4. Zmefite strany a cvik zopakujte.

Svaly néh

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

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

3. Po chvilke nohu vymeiite.

Délezité: Dbajte na to, aby vase stehna

zostali paralelne vedl'a seba. Panvu

pritom posuiite dopredu, horna éast

tela zostava vzpriamena.

Skladovanie, &istenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy

a &isty pri izbovej teplote. Cistite len vlhkou
&istiacou handrickou a nakoniec utrite dosucha.
DOLEZITE! Vyrobok nikdy neéistite ostrymi &istia-
cimi prostriedkami.

Pokyny k likvidacii

® Vyrobok a obalovy materidl zlikviduijte
» podla aktudlnych miestnych predpisov.
% Obalovy materidl (ako napr. féliové

vreckd) uschovajte mimo dosahu deti.

Dalsie informdcie o moznostiach likviddcie
zastaraného vyrobku dostanete na svojej
obecnej alebo mestskej spréve. Vyrobok a obal
zlikvidujte ekologicky.

/. Recyklaény kéd slizi na oznagenie
L2 r6znych materidlov za Géelom vrétenia
Y’ do kolobehu opétovného pouzivania

(recyklécia). Kéd pozostava z recyklagného
symbolu pre zobrazenie kolobehu opé&tovného
pouzivania a ¢&isla, ktoré oznaduje materidl.
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Pokyny k zaruke a priebehu
servisu

Vyrobok bol vyrobeny velmi starostlivo a pod
stélou kontrolou. Na tento vyrobok poskytuje
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH sik-
romnym koncovym uZivatelom trojroént zaruku
odo dia kipy (zdruénd lehota) po splneni
nasledovnych podmienok. Zaruka plati len

na chyby materidlu a spracovania. Zaruka sa
nevzfahuje na diely, ktoré podliehajd beznému
opotrebovaniu a preto sa povazuji za diely
podliehajice opotrebovaniu (napr. batérie)
alebo krehké diely, ako si spinace alebo diely
vyrobené zo skla.

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

Zéaruku je mozné uplatnit len po&as zdaruénej
lehoty po predlozeni originélu pokladniéného
dokladu. Origindl pokladni¢ného dokladu
preto prosim uschovaite. Z&ruénd doba sa kvéli
pripadnym zaruénym opravém, zékonnej zdruke
alebo ako obchodné gesto nepred|zuje. Plati to
aj pre vymenené a opravené diely.

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

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

Vase zdkonné préva, hlavne ndroky na zéruéné
plnenie voli prisluinému predajcovi, nie s touto
zérukou obmedzené.

IAN: 476506_2401
G Servis Slovensko

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



Herzlichen Glickwunsch!
Mit Threm Kauf haben Sie sich fir einen hoch-
wertigen Artikel entschieden. Machen Sie sich
vor der ersten Verwendung mit dem Artikel
vertraut.
Lesen Sie hierzu aufmerksam die
M 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 (Abb. A)

1 x Kurzhantelstange (1)

2 x Gewichtsscheibe 2 kg (2)

2 x Gewichtsscheibe 1,5 kg (3)
2 x Gewichtsscheibe 1,25 kg (4)
2 x Hantelverschluss (5)

1 x Gebrauchsanweisung

Technische Daten
& Herstellungsdatum (Monat/Jahr):

06/2024
1ISO 20957 Klasse H

Anwendungsbereich: Heimbereich

BestimmungsgemadBe
Verwendung

Dieser Artikel wurde als Trainingsgerdat entwi-
ckelt, mit dem Sie lhren ganzen Kérper trainieren
kénnen. Der Artikel ist fir den Einsatz im privaten
Bereich konzipiert und ist nicht fir medizini-
sche, therapeutische und gewerbliche Zwecke
geeignet.

Sicherheitshinweise
A Lebensgefahr!

¢ Lassen Sie Kinder niemals unbeaufsichtigt
mit dem Verpackungsmaterial. Es besteht
Erstickungsgefahr.

A Verletzungsgefahr!

* Dieser Artikel kann von Personen mit verringer-
ten physischen, sensorischen oder mentalen
Fahigkeiten oder Mangel an Erfahrung und
Wissen benutzt werden, wenn sie beaufsich-
tigt oder beziglich des sicheren Gebrauchs
des Artikels unterwiesen wurden und die
daraus resultierenden Gefahren verstehen.
Kinder dirfen nicht mit dem Artikel spielen.
Lassen Sie Kinder niemals unbeaufsichtigt

mit dem Avrtikel. Von Kindern fernhalten. Der
Artikel ist kein Spielzeug.

Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit dem
Training beginnen. Stellen Sie sicher, dass Sie
fir das Training gesundheitlich geeignet sind.
Bringen Sie auf beiden Enden der Hantelstan-
ge das gleiche Gewicht an.

Bringen Sie die Gewichtsscheiben auf beiden
Seiten der Kurzhantel nach Gewicht und Gré-
e an. Die gréBten und schwersten Gewichts-
scheiben missen zuerst angelegt werden, die
kleinsten und leichtesten zuletzt.

Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung mit
den Ubungsvorschlégen stets griffbereit auf.
Verwenden Sie den Artikel nicht, wenn Sie
verletzt oder gesundheitlich eingeschrénkt sind.
Denken Sie daran, sich vor dem Training
immer aufzuwérmen und trainieren Sie lhrer
aktuellen Leistungsféhigkeit entsprechend.

Bei zu hoher Anstrengung und Uberiraining
drohen schwere Verletzungen.

Bei Beschwerden, Schwéchegefiihl oder
Miidigkeit brechen Sie das Training sofort ab
und kontaktieren Sie einen Arzt.

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

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

Der Artikel ist nicht fir therapeutische Zwecke
geeignet.
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* Um den Trainingsbereich muss ein Freibereich
von mind. 0,6 m vorhanden sein (Abb. K).
Trainieren Sie nur auf einem flachen und
rutschfesten Untergrund.

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

Verwenden Sie den Artikel ausschlieBlich wie
im Abschnitt ,BestimmungsgemdfBe Verwen-
dung” vorgegeben.

Achten Sie bei Benutzung des Artikels auf die
Hoéhe des Gewichts und unterschétzen Sie
dieses nicht.

Trainieren Sie nicht, wenn Sie miide oder
unkonzentriert sind. Trainieren Sie nicht
unmittelbar nach Mahlzeiten. Warten Sie

ca. 2 Stunden mit dem Trainingsbeginn.
Liften Sie den Trainingsraum ausreichend,
aber vermeiden Sie Zugluft.

Trinken Sie wéhrend des Trainings ausreichend.
Es dirfen keine Modifikationen am Artikel
vorgenommen werden!

Verwenden Sie ausschlieBlich Original-
Ersatzteile.

A Gefahren durch VerschleiB!

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

Die Sicherheit des Artikels kann nur gewdhr-
leistet werden, wenn er regelméBig auf
Beschadigungen und Verschleif3 gepriift wird.
Untersuchen Sie den Artikel regelmaBig auf
Besché&digungen oder Abnutzungen. Bei
Beschddigungen dirfen Sie ihn nicht mehr
verwenden.

Achten Sie besonders auf den Verschleif3 der
Hantelverschlisse.

Schiitzen Sie den Artikel vor extremen Tempe-
raturen, Sonne und Feuchtigkeit.

Nicht sachgeméBe Lagerung und Verwen-
dung des Artikels kénnen zu vorzeitigem
Verschleif fihren, was Verletzungen zur Folge
haben kann.
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Montage der Gewichtsscheiben
(Abb.B)

Wichtig: Achten Sie darauf, auf beiden
Seiten das gleiche Gewicht anzubringen.
Wichtig: Verwenden Sie nur die im
Lieferumfang enthaltenen Gewichte mit
der Kurzhantelstange.

1. Bringen Sie die Gewichtsscheiben (2), (3)
und (4) auf beiden Seiten der Kurzhantel-
stange (1) an. Die gréBten und schwersten
Gewichtsscheiben miissen zuerst angebracht
werden, die kleinsten und leichtesten zuletzt.

Wichtig: Achten Sie darauf, auf beiden

Seiten das gleiche Gewicht anzubringen.

2. Drehen Sie die Hantelverschliisse (5) auf die
Enden der Kurzhantelstange. So wird ein He-
rabrutschen der Gewichtsscheiben wéhrend
des Trainings verhindert. Achten Sie darauf,
dass die Hantelverschlisse eng an den
Gewichtsscheiben liegen, sodass sie wéhrend
des Trainings nicht verrutschen.

Allgemeine Trainingshinweise

Trainingsablauf

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.

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

* Machen Sie zwischen den Ubungen ausrei-

chend lange Pausen und trinken Sie genug.

Trainieren Sie als Anfénger nie mit einer zu

hohen Belastung. Steigern Sie die Trainingsin-

tensitat langsam.

Fihren Sie alle Ubungen gleichmaBig, nicht

ruckartig und nicht schnell durch.

Achten Sie auf eine gleichmaBige Atmung.

Bei Anstrengung ausatmen und bei Entlastung

einatmen.

Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung

wahrend der Ubungsdurchfihrung.

Allgemeine Trainingsplanung

* Erstellen Sie einen auf lhre Bedirfnisse abge-
stimmten Trainingsplan mit Ubungsdurchgén-
gen aus 6 - 8 Ubungen.



* Beachten Sie dabei folgende Grundsétze:

* Ein Ubungsdurchgang sollte aus ca. 12 Wie-
derholungen einer Ubung bestehen.

* Jeder Ubungsdurchgang kann 3-mal wieder-
holt werden.

* Zwischen den Ubungsdurchgéngen sollten
Sie jeweils eine Pause von 30 Sekunden
einhalten.

* Warmen Sie lhre verschiedenen Muskelgrup-
pen vor jeder Trainingseinheit gut auf.

* Wir empfehlen auBerdem ein Dehnen nach
jeder Trainingseinheit

Aufwdrmen

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

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

Nackenmuskulatur

1. Drehen Sie Ihren Kopf langsam nach links und
nach rechts. Wiederholen Sie diese Bewe-
gung 4- bis 5-mal.

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

Arme und Schultern

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

2. Kreisen Sie lhre Schultern beide gleichzeitig
nach vorn und wechseln Sie nach einer Minu-
te die Richtung.

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

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

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiter zu atmen!

Beinmuskulatur

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

2. Kreisen Sie zunéchst den angehobenen Fu3
in eine Richtung und wechseln Sie diese nach
einigen Sekunden.

3. Wechseln Sie danach auf lhr anderes Bein
und wiederholen Sie diese Ubung.

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

Ubungsvorschléage

Im Folgenden wird lhnen eine Auswahl von
Ubungen dargestellt.

Schulterdriicken im Sitzen (Abb. C)
Beanspruchte Muskulatur: Oberarm, Schulter,
Brust und Bauchmuskeln

Ablauf

1. Setzen Sie sich auf eine Bank und stellen Sie
lhre FiBBe hiftbreit nebeneinander auf den Bo-
den. Die Beine befinden sich im 90°-Winkel.

2.Halten Sie den Artikel waagerecht in einer
Hand.

3. Strecken Sie lhren Arm seitlich vom Kérper ab,
sodass er sich parallel zum Boden befindet. Der
Arm ohne Artikel ruht auf dem Oberschenkel.

4.Beugen Sie den Ellenbogen im 90°-Winkel.
Der Handriicken zeigt nach hinten. Achten
Sie darauf, dass Sie das Handgelenk gerade
halten.

5. Spannen Sie Bein-, Geséf- und Bauchmusku-
latur durchgehend an. Richten Sie den Ober-
kérper auf und ziehen Sie die Schulterblétter
nach hinten/unten.

6. Heben Sie den Arm ziigig mit der Ausatmung
nach oben und bleiben Sie einen kurzen
Moment in der Position.

Wichtig: Der Oberkérper bleibt gerade

und der Arm ist bei der Streckung leicht

gebeugt.

7. Fihren Sie langsam den Arm wieder in die
Ausgangsposition.

8. Wiederholen Sie diese Ubung 5- bis10-mal &
drei Durchgénge und wechseln Sie dann den
Arm.

Wichtig: FGhren Sie die Bewegung

langsam durch. Die Bewegung erfolgt

nur aus den Armen, die Schulter bleibt
wiihrend der gesamten Ubung unten.
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Trizeps (Abb. D)

Beanspruchte Muskulatur: Hinterer Oberarm
Ablauf

1. Stellen Sie Ihre FiBe hiftbreit nebeneinander
auf den Boden und beugen Sie leicht die Knie.

2.Halten Sie den Artikel senkrecht mit beiden
Handen hinter lhrem Kopf. Halten Sie dabei
die Gewichtsscheibe(n) an einem Hantelende.

Hinweis: Die Knie bleiben leicht gebeugt.

3. Spannen Sie Bein-, Gesaf3- und Bauchmus-
kulatur durchgehend an. Ihr Oberkérper ist
aufgerichtet. Schieben Sie die Schulterblétter
nach hinten/unten.

4. Strecken Sie nun lhre Ellenbogen und be-
wegen Sie den Artikel dabei Gber den Kopf
hinaus.

5. Halten Sie fir einen Moment die Position.

6.Nehmen Sie dann langsam den Artikel wieder
herunter in die Ausgangsposition.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass Sie die

Ellenbogen nicht durchdriicken und sie nach

auBen zeigen.

Wiederholen Sie diese Ubung 5- bis 10-mal &

drei Durchgéinge. Legen Sie nach jedem Durch-

gang 90 Sekunden Pause ein.

Wichtig: FGhren Sie die Bewegung lang-

sam durch und dricken Sie lhre Ellen-

bogen beim Strecken nicht ganz durch.

Achten Sie darauf, dass die Ellenbogen

beim Beugen nach auBen zeigen.

Kniebeuge (Abb. E)
Beanspruchte Muskulatur: Gesaf3 und Bein

Ablauf

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

2.Nehmen Sie den Artikel senkrecht in die
Hénde und halten Sie ihn mit angewinkelten
Armen auf Brusthdhe vor sich.

3. Spannen Sie Gesdf-, Arm- und Bauchmusku-
latur an.

4. Strecken Sie lhr Gesaf3 nach hinten aus.
Beugen Sie Knie und Hiifte und gehen Sie in
die Kniebeuge. Schieben Sie gleichzeitig die
Schulterblatter nach hinten/unten.

5.Halten Sie kurz die Position.
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6. Gehen Sie dann ziigig mit der Ausatmung in
die Ausgangsposition zuriick.

7. Wiederholen Sie diese Ubung 5- bis 10-mal &
drei Durchgéinge.

Wichtig: FGhren Sie die Bewegung lang-

sam durch und halten Sie den Ricken

wiéihrend der gesamten Ubung gerade.

Ausfallschritt (Abb. F)
Beanspruchte Muskulatur: Arm, Schulter, Gesaf3,
und Beine

Ablauf

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

2. Halten Sie den Artikel senkrecht mit beiden
Handen auf Schulterhdhe vor der Brust, indem
Sie Ihre Ellenbogen beugen.

3. Machen Sie mit dem linken Bein einen Ausfall-
schritt nach hinten. Beugen Sie das linke Knie
bis zu einem 90°-Winkel, sodass es fast den
Boden berihrt.

4.Bleiben Sie einen kurzen Moment in der
Position.

5.Fihren Sie das linke Bein wieder ziigig mit der
Ausatmung in die Ausgangsposition.

6. Wiederholen Sie diese Ubung 5- bis 10-mal &
drei Durchgénge und wechseln Sie dann die
Seite. Legen Sie zwischen den Durchgéngen
90 Sekunden Pause ein.

Wichtig: Spannen Sie wéhrend der ge-

samten Ubung Ihren Rumpf an.

Bankdriicken auf dem Boden
(Abb. G)

Beanspruchte Muskulatur: Mittlerer Bereich der
Brust, Schulter und hinterer Oberarm

Ablauf

1. Legen Sie sich auf den Riicken und winkeln
Sie Ihre Beine um 30° an. Die FuBsohlen sind
flach am Boden.

2.Nehmen Sie den Artikel in die Hénde und
halten Sie ihn mit angewinkelten Armen vor
Ihrem Brustkorb.



3. Spannen Sie Bein-, GesaB- und Bauchmusku-
latur an. Ziehen Sie die Schulterblétter nach
hinten/unten. Der Nacken ist in Verldngerung
der Wirbelséule.

4. Strecken Sie die Arme mit der Ausatmung
nach oben. Die Schultern bleiben am Boden
und die Ellenbogen sind leicht gebeugt.

5.Bleiben Sie einen kurzen Moment in der
Position.

6. Fihren Sie die Arme wieder langsam in die
Ausgangsposition.

7. Wiederholen Sie diese Ubung 5- bis 10-mal
& drei Durchgénge. Legen Sie zwischen den
Durchgéngen 90 Sekunden Pause ein.

Wichtig: Fihren Sie die Bewegung

langsam durch. Die Bewegung erfolgt

nur aus den Armen. Die Schultern sowie
der untere Riicken bleiben durchgehend
am Boden.

Hantel-Rudern (Abb. H)

Beanspruchte Muskulatur: Oberarm, Schulter

und Ricken

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich mit den FiiBen schulterbreit auf
den Boden, die Knie leicht gebeugt.

2.Halten Sie den Artikel senkrecht in beiden
Hénden.

3.Beugen Sie den Oberkdrper um ca. 45° nach
vorn. Strecken Sie die Arme senkrecht nach
unten.

4.Ziehen Sie den Artikel mit der Ausatmung zu
sich auf Héhe des Bauchnabels. Beugen Sie
dafir die Ellenbogen und fihren Sie sie bis
hinter den Kérper.

Endposition

5.Kehren Sie langsam in die Ausgangsposition
zuriick.

6. Wiederholen Sie die Ubung 5- bis 10-mal &
drei Durchgéinge. Legen Sie zwischen den
Durchgéngen 90 Sekunden Pause ein.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf lhre Rumpfspannung. Halten Sie lh-

ren Oberkérper gerade und versuchen

Sie, die Schulterblétter Richtung hinten/

unten zu schieben. Strecken Sie lhre

Brust nach vorn.

Kreuzheben (Abb. I)
Beanspruchte Muskulatur: GesaB, unterer
Ricken und hinteres Bein

Ablauf

1. Stellen Sie sich mit den FiBen hiftbreit auf
den Boden und spannen Sie lhr Gesaf an.

2. Greifen Sie den Artikel waagerecht. Die
Handriicken zeigen nach vorn. Die Arme sind
nach unten gestreckt.

3. Neigen Sie sich langsam nach vorn.

4.Beugen Sie dann leicht die Knie und fishren
Sie den Artikel am Kérper und an lhren Bei-
nen entlang nach unten, bis Sie die Mitte der
Unterschenkel erreicht haben.

5.Kehren Sie mit der Ausatmung ziigig in die
Ausgangsposition zuriick.

6. Wiederholen Sie die Ubung 5- bis 10-mal &
drei Durchgéinge. Legen Sie zwischen den
Durchgéngen ca. 90 Sekunden Pause ein.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf lhre Rumpfspannung. Halten Sie lh-

ren Oberkérper gerade und versuchen

Sie, die Schulterbldtter nach hinten/un-

ten zu schieben.

Einbeiniges Kreuzheben (Abb. J)
Beanspruchte Muskulatur: Riicken, Bauch,
Gesdf, und Bein

Ablauf

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

2. Strecken Sie lhren linken Arm um 90° nach
vorn und halten Sie den Artikel waagerecht in
der linken Hand.

3. Spannen Sie GesdfB- und Rumpfmuskulatur an
und strecken Sie den rechten Arm ebenfalls
um 90° nach vorn.

4.Verlagern Sie das Gewicht auf das rechte
Bein. Beugen Sie den Oberkérper nach vorn
und fihren Sie das linke Bein gestreckt nach
hinten. Das Standbein ist leicht gebeugt.

5.Fihren Sie gleichzeitig die linke Hand mit
dem Artikel nach unten Richtung Boden. Der
Ricken bleibt gerade und der rechte Arm
bleibt gestreckt.

DE/AT/CH 23



Wichtig: Achten Sie darauf, dass so we-
nig wie maglich Rotation in der Hifte
entsteht.

6.Bleiben Sie einen kurzen Moment in der
Position.

7. Kehren Sie zigig in die Ausgangsposition
zuriick.

8. Wiederholen Sie diese Ubung 5- bis 10-mal
a drei Durchgénge und wechseln Sie dann
die Seite.

Wichtig: FGhren Sie die Bewegung lang-

sam durch. Die FiBe bleiben fest auf

dem Boden, die Schulter unten und der
untere Ricken gerade.

Dehnen

Nehmen Sie sich nach jedem Training ausrei-
chend Zeit zum Dehnen. Im Folgenden stellen
wir lhnen hierzu einige einfache Ubungen vor.
Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils 3-mal
pro Seite in 15-30 Sekunden ausfihren.

Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin.

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

Arme und Schultern

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

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

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

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

Beinmuskulatur

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

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

3. Wechseln Sie nach einer Weile den Fuf3.
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Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhre
Oberschenkel parallel nebeneinander
bleiben. Das Becken schieben Sie dabei
nach vorn, der Oberkérper bleibt auf-
recht.

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 Ar.ﬁkel und die

Verpackungsmaterialien entsprechend
%n den aktuellen &rtlichen Vorschriften.

Bewahren Sie Verpackungsmaterialien
(wie z. B. Folienbeutel) fiir Kinder unerreichbar
auf. Weitere Informationen zur Entsorgung des
ausgedienten Artikels erhalten Sie bei lhrer
Gemeinde- oder Stadtverwaltung. Entsorgen Sie
den Artikel und die Verpackung umweltscho-
nend.

/. Der Recycling-Code dient der Kennzeich-
u’:) nung verschiedener Materialien zur
YY  Rickfihrung in den Wiederverwertungs-
kreislauf (Recycling). Der Code besteht aus
einem Recyclingsymbol fir den Verwertungs-
kreislauf und einer Nummer, die das Material
kennzeichnet.

Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groBer Sorgfalt und unter
stéandiger Kontrolle produziert. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH ré&umt privaten End-
kunden auf diesen Artikel drei Jahre Garantie ab
Kaufdatum (Garantiefrist) nach Maf3gabe der
folgenden Bestimmungen ein. Die Garantie gilt
nur fir Material- und Verarbeitungsfehler.

Die Garantie erstreckt sich nicht auf Teile,

die der normalen Abnutzung unterliegen und
deshalb als VerschleiBteile anzusehen sind (z. B.
Batterien) sowie nicht auf zerbrechliche Teile wie
Schalter oder Teile, die aus Glas gefertigt sind.



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

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

IAN: 476506_2401

Kundenservice Deutschland
Tel. 0800 5435 111
E-Mail: deltasport@lidl.de

Service Osterreich
Tel: 0800 447744
E-Mail: deltasport@lidl.at
@ Service Schweiz
Tel. 080056 44 33
E-Mail: deltasport@lidl.ch
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