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FITNESS & YOGA MAT

® Introduction

We congratulate you on the purchase

of your new product. You have chosen a

high quality product. Familiarise yourself
with the product before using it for the first time.
In addition, please carefully refer to the operating
instructions and the safety advice below. Only use
the product as instructed and only for the indicated
field of application. Keep these instructions in a
safe place. If you pass the product on to anyone
else, please ensure that you also pass on all the
documentation with it.

This is designed for use in the home. The
appropriate use of the training equipment consists
exclusively of its use by adults or youths with
sufficient physical and mental capacities. Every
user must be familiar with, or supervised during,
the operation and handling of the equipment. The
equipment is not suitable for commercial use in
gyms and therapeutic facilities.

Dimensions:

Weight:

approx. 183 x 61 x 0.6 cm
approx. 1550 g

1 exercise mat
1 shoulder strap
1 set of instructions for use

A Safety Instructions

PLEASE READ THE OPERATING
INSTRUCTIONS PRIOR TO USE! PLEASE KEEP
INSTRUCTIONS FOR USE IN A SAFE PLACE!

N XTIl DANGER TO
\ﬁf’% LIFE AND RISK OF ACCIDENTS
FOR INFANTS AND CHILDREN!
Never leave children unsupervised with the
packaging material. The packaging material
poses a suffocation hazard. Children frequently

underestimate the dangers. Always keep
children away from the product.

A CAUTION! RISK OF INJURY!

A KEEP AWAY FROM FIRE!
Do not allow children to use the product
unsupervised.
If you allow children to use the equipment
you should take their mental and physical
development and above all their liveliness
into consideration. You should supervise the
children and above all show them how to use
the equipment correctly. Training equipment by
no means is suitable as toy.
In particular, make children aware that this
product is not a toy.
Store out of the reach of children when not
in use. In order fo rule out the risk of injury,
children must not be within reach of the
product during training.

/\ CAUTION! RISK OF INJURY!
Before training for the first time, have a doctor
perform a general check-up and have any
cardiac, circulatory or orthopaedic problems
checked. Immediately stop the training session
and consult a doctor if you feel any pain or do
not feel well.
Always remember to warm up before training
and frain in accordance with your current
abilities. Excessive strain and exercises which
are too infense may cause serious injuries. If
you experience pain, weakness or fatigue, stop
training immediately and contact a doctor.



Pay attention to your body'’s signals. Incorrect
or excessive exercise can damage your
health. During exercise, if you ever feel pain,
tightness in the chest, irregular heartbeat,
extreme shortness of breath, dizziness or
lightheadedness, stop exercising immediately
and consult your physician.

Pregnant women should only undertake
training following consultation with their doctor.
Check the product for damage and / or wear
and tear before using it.

Do not use the product if it is damaged.

Do not use the product near steps or ledges.
The product must not be used in water or for
swimming! It offers neither support on the
water surface nor is it suitable as a swimming
aid. Salt and chlorinated water can damage
the surface of the product.

Store the product in a dry location after use.
Do not leave the product unattended.

Safe training requires ample room. Keep at
least 0.6 m clear around you and the product
whilst training (Fig. G).

It is intended only for domestic use.

Wear suitable clothing and footwear with
nonslip soles whilst training.

Only use the product on a flat, non-slip
surface.

/\ Danger due to wear

Only use the product if it is in perfect condition.
Check the product for damage or wear before
every use. The safety of the product can

only be guaranteed if it is regularly checked
for damage and wear. Discontinue use if
damaged.

When storing the product, protect it from
extreme temperatures, direct sunlight and
moisture. Improper storage and use of the
product can lead to premature wear, which
can lead to injuries.

/\ Risk of property damage!

Avoid contact of the product with sharp, hot or
dangerous objects.

Warm up properly before each training session
and cool down gradually after.

Do not train if you feel ill or unwell.

Pay attention to correct posture whilst
completing the exercises.

If possible, allow an experienced
physiotherapist to show you the correct
execution of the exercises the first time.

If you have not exercised recently, do not over-
exert yourself. Increase the intensity of your
exercise slowly.

Perform all exercises steadily, not in a fast or
jerky manner.

Make sure to breathe evenly. Breathe out when
exerting effort and in when releasing.

Only perform the exercises for as long as you
feel comfortable, or for as long as you can
perform the exercise correctly.

Take a sufficient rest between the exercises and
drink enough.

Wear comfortable sports clothing and trainers.

Create a training plan tailored to your needs
consisting of 6 to 8 exercises.
Please note the following:

Decide the frequency and intensity of the
exercises yourself. Begin slowly with 2 to 3
training sessions per week, each lasting 10
minutes, and increase the frequency and
intensity of the exercises gradually. The more
often and regularly you carry out the exercises,
the fitter and better you will feel.

A set of exercises consists of approx. 15
repetitions of an exercise.

An exercise set can be repeated 3 times.

Rest 30 seconds between sets of exercises.
Work with fewer repetitions but with a higher
load if you want to build muscle.

Warm up muscle groups before each workout.
We recommend stretching after each training
session.
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® Warming up

Before each training session, take sufficient time to
warm up your muscles. The following exercises only
represent a selection. You can find further exercises
in the relevant literature. It is recommended that
you repeat each exercise 2 - 3 times.

Warming up your head and neck
muscles:
Turn your head slowly to the left and to the
right. Repeat the movement 4 to 5 times.
Then make slow circles with your head, first in
one direction and then in the other.

Warming up your arm and shoulder
muscles:
Cross your hands behind your back and
carefully move them upwards. When doing so,
bend your upper body forward to warm up
the muscles.
Circle both your shoulders forwards at the
same time. Change direction after one minute.
Draw your shoulders up towards your ears
and then let your shoulders drop again.
Circle your left and right arms forwards
alternately, then after one minute go
backwards.
Important: Continue breathing calmly
throughout.

Warming up your leg muscles:
Stand on one leg and lift the other leg with
your knee bent approx. 20 cm off the floor.
First circle the lifted foot in one direction, and
then change direction after a few seconds.
Now repeat this exercise with the other leg.
Lift your legs in turn and take several steps on
the spot. Only lift your leg as far as you can
whilst still maintaining your balance.

@ Unrolling and rolling up the
product

Remove the strap loops and unroll the product.
When not in use, roll up the product and wrap
the loops of the carrying strap around the
product.

® Exercises

The following exercises only represent a selection.
You can find further exercises in the relevant
literature.

Back and shoulder tension (fig. A)
Starting position
Lie on your stomach on the exercise mat with
your legs straight.
Place your arms at right angles to your
shoulders. Your palms should be face down
and you should be looking down at the
exercise mat.
Final position
Tense your abdominal muscles and raise your
arms as high as you can. Keep your chest on
the mat so as not fo raise your upper body too
high.
While raising your arms, draw your shoulder
blades towards your spine. Your head should
be in line with your spine and your shoulders
should remain down.
Stay in this position for a moment and then go
back slowly to the starting position.
Repeat this exercise 10-15 times in 3
sequences.
Important: Be aware of your body tension
during this exercise. Keep your head in line with
your spine and keep your shoulders down.

Push-up on knees (fig. B)

Starting position
Lie on your stomach on the exercise mat.
Support yourself with your knees and
straighten both your arms. Keep your upper
arms at right angles to your body. Ensure that
your hands are below your shoulders.
Lift your lower legs and feet.

Final position
Tighten your arm, back and abdominal
muscles. Look down at the exercise mat. Keep
your elbows facing outwards.
Bend your arms and lower your upper body
until it is almost on the exercise mat. Your
elbows should be facing outwards.
Your head should be in line with your spine,
and your shoulders should be down. Keep
your body fensed.



Stay in this position for @ moment and then go
slowly back to the starting position.
Repeat this exercise 10-15 times in 3
sequences.
Important: Be aware of your body tension
during this exercise. Keep your knees, hips and
upper body in line.

Side push-up, hip raise (fig. C)
Starting position
Lie on your side on the exercise mat with your
legs straight. Your top leg should rest on your
bottom leg.
Support yourself with your bottom lower arm.
Ensure that your lower arm is below your
shoulder and your upper arm is in line with
your shoulder. Your hand of your supporting
arm should be palm up, and your other arm
should rest lightly on your upper hip.
Final position
Tighten your buttocks and abdominal muscles
and raise your body in alignment. Your top leg
should rest on your bottom leg.
Draw your shoulder blades towards your
spine. Your head should be in line with your
spine and your shoulders should be down.
Stay in this position for a moment and then go
slowly back to the starting position.
Repeat this exercise 10-15 times in 3
sequences and then change sides.
Important: Be aware of your body tension
during this exercise. Keep your head in line with
your spine and your shoulders down.

Crunch-up (fig. D)
Starting position
Lie on your back on the exercise mat and raise
your legs until your knees are above your hips.
Ensure that your knees are slightly bent.
Lift your upper body and stretch up your arms.
Final position
Tighten your abdominal muscles and lift your
upper body.
While lifting your arms, draw your shoulder
blades in towards your spine. Your head
should be in line with your spine, and your
shoulders should be down.

Stay in this position for @ moment and then go
slowly back to the starting position.
Repeat this exercise 10-15 times in 3
sequences.
Important: Be aware of your body tension
during this exercise. Keep your head in line with
your spine and your shoulders down.

Hands and knees position (fig. E)
Starting position
Position yourself on your hands and knees on
the exercise mat.
Lift one leg parallel to the floor.
Final position
Tighten your abdominal muscles. Look down at
the exercise mat.
Raise your leg. Your leg should be at a right
angle and the sole of your foot should face
upwards.
Your head should be in line with your spine,
and your shoulders should be down.
Stay in this position for @ moment and then go
slowly back to the starting position.
Repeat this exercise 10-15 times in 3
sequences and then change legs.
Important: Be aware of your body tension
during this exercise. Keep your head in line with
your spine and your shoulders down.

Leg raise in side position (fig. F)

Starting position
Lie on your side on the exercise mat with your
legs straight. Your top leg should rest on your
bottom leg and your head should rest on your
lower arm which should be straight.
Place the other hand in front of your upper
body on the mat.

Final position
Tighten your abdominal muscles and ensure
that your body is straight.
Raise your top leg as far as you can. Your
head should be in line with your spine, and
your shoulders should be down.
Stay in this position for a moment and then go
slowly back to the starting position.
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Repeat this exercise 10-15 times in 3

sequences and then change sides.
Important: Be aware of your body tension
during this exercise and keep your body straight.
Keep your head in line with your spine and your
shoulders down.

@ Stretching

The following exercises only represent a selection.
You can find further exercises in the relevant

literature. It is recommended that you perform the
respective exercises 3 times on each side for 15 -

30 seconds.

Stretching your head and neck muscles:
Lie down a relaxed position. Gently pull your
head first to the left, then to the right by hand.
This exercise stretches the sides of your neck.

Stretching your arm and shoulder
muscles:
Sit up with your knees slightly bent.
Guide your right arm behind your head until
your right hand is between your shoulder
blades.
Grab your right elbow with your left hand and
pull it back.

Change sides and repeat the exercise.

Stretching your leg muscles:
Stand upright and lift one foot off the ground.
Slowly circle it, first in one direction, then the
other.
Change feet after a while.
Important: Make sure that your thighs stay
parallel next to one another. Push your pelvis
forwards, keeping your upper body upright.

® Cleaning, maintenance and
storage

Do not use harsh or aggressive cleaning
agents.

Use a dry, lint-free cloth to clean and care for
this product.
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Only roll up the product when it is dry.

When not in use, always store the product in a
dry and clean place at room temperature, out
of direct sunlight. When storing the product,
protect it from extreme temperatures and
humidity.

® Disposal

The packaging is made entirely of recyclable
materials, which you may dispose of at local
recycling facilities.

Contact your local refuse disposal authority for
more details of how to dispose of your worn-out
product.

® Warranty

The product has been manufactured fo strict quality
guidelines and meticulously examined before
delivery. In the event of material or manufacturing
defects you have legal rights against the retailer of
this product. Your legal rights are not limited in any
way by our warranty detailed below.

The warranty for this product is 3 years from the
date of purchase. The warranty period begins

on the date of purchase. Keep the original sales
receipt in a safe location as this document is
required as proof of purchase.

Any damage or defects already present at the time
of purchase must be reported without delay after
unpacking the product.

Should the product show any fault in materials

or manufacture within 3 years from the date of
purchase, we will repair or replace it - at our
choice - free of charge to you. The warranty
period is not extended as a result of a claim being
granted. This also applies to replaced and repaired
parts.

This warranty becomes void if the product has
been damaged, or used or maintained improperly.
The warranty covers material or manufacturing
defects. This warranty does not cover product parts
subject to normal wear and tear, thus considered
consumables (e.g. batteries, rechargeable
batteries, tubes, cartridges), nor damage to fragile
parts, e.g. switches or glass parts.



To ensure quick processing of your case, please
observe the following instructions:

Please have the till receipt and the item number
(IAN 465405_2310) available as proof of
purchase.

You will find the item number on the rating plate,
an engraving, on the front page of the instructions
for use (bottom left), or as a sticker on the rear or
bottom of the product.

If functional or other defects occur, please contact
the service department listed either by telephone
or by e-mail.

You can return a defective product to us free of
charge to the service address that will be provided
to you. Ensure that you enclose the proof of
purchase {(till receipt) and information about what
the defect is and when it occurred.

Service Great Britain
Tel.: 08000569216
E-Mail: owim@lidl.co.uk

GB
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KUNTOILU- JA JOOGAMATTO

® Johdanto

Onnittelemme sinua uuden
EE tuotteen hankinnasta. Olet valinnut

korkealaatuisen tuotteen. Tutustu
laitteeseen ennen ensimmdistd kdyttdénottoa. Lue
sité varten t&mé kayttdohie ja turvallisuusohjeet.
K&ytd tuotetta vain kuvatulla tavalla ja ilmoitetulla
kéyttdalalla. Sailytd kéyttdohje paikassa, josta
|6ydét sen aina. Anna kaikki ohjeet mukaan, jos
luovutat tuotteen edelleen.

T&ma on suunniteltu kotona kéytettévaksi.
Harjoittelulaite on tarkoitettu aikuisten ja sellaisten
nuorten, joilla on asianmukaiset fyysiset ja
henkiset kyvyt, kéyttdon. Jokaisen kéyttdjcén on
tutustuttava laitteen kéyttésn ja késittelyyn tai
h&nté on opastettava kéytén aikana. Laite ei
sovellu kaupalliseen kayttédn kuntosaleissa tai
hoitolaitoksissa.

Mitat: noin 183 x 61 x 0,6 cm

Paino: noin 1550 g

1 harjoittelumatto
1 olkahihna
1 kéyttdohje

A Turvallisuusohjeet

LUE KAYTTOOHJEET ENNEN KAYTTOAI
SAILYTA KAYTTOOHJEET PAIKASSA, JOSTA
LOYDAT NE!

LAlvAROITUS!

HENGENVAARA JA

TAPATURMAVAARA LAPSILLE!
Alg koskaan j&té lapsia pakkausmateriaalin
l&heisyyteen ilman valvontaa.
Pakkausmateriadliin liittyy tukehtumisvaara.
Lapset aliarvioivat usein vaarat. Pidé lapset
aina etddlla tuotteesta.

/\ HUOMIO! LOUKKAANTUMISVAARA!

/\ PIDA ETAALLA TULESTA!
Alg anna lasten kéyttaa tuotetta ilman
valvontaa.
Jos annat lasten kayttéd laitteita, sinun on
otettava huomioon heidén henkinen ja
fyysinen kehityksensé ja ennen kaikkea heidén
vireytensd. Sinun taytyy valvoa lapsia ja
n&yttdad heille ennen kaikkea, miten laitetta
kéytetddn oikein. Harjoittelulaitteet eivét
missdidin tapauksessa sovellu leikkikaluiksi.
lImoita lapsille, efté tama tuote ei ole leikkikalu.
Séilytd aina poissa lasten ulottuvilta, kun
tuotetta ei kdytetd. Loukkaantumisvaaran
vélttamiseksi lapset eivét saa olla tuotteen
I&hellé harjoittelun aikana.

A HUOMIO! LOUKKAANTUMISVAARA!
Ennen kuin harjoittelet ensimmadistd kertaa,
pyydé lagkarié tekeméan yleistarkastus ja
tarkastamaan mahdolliset syddn-, verenkierto-
tai ortopediset ongelmat. Keskeytd harjoitus
vélittdmésti ja ofa yhteys |G&kériin, jos tunnet
kipua tai voit huonosti.

Muista aina [&dmmitellé ennen harjoittelua ja
harjoitella kykyjesi mukaan. Liiallinen rasitus ja
liian voimakkaat harjoitukset voivat aiheuttaa
vakavia vammoja. Jos koet kipua, heikkoutta
tai véisymystd, lopeta harjoittelu vélitdmdsti ja
ota yhteys laakériin.



Kiinnité huomiota kehosi signaaleihin.
Virheellinen tai liiallinen harjoittelu voi
vahingoittaa terveyttési. Jos harjoittelun aikana
tunnet kipua, kireyttd rinnassa, epésadnnéllisté
sykettd, voimakasta hengenahdistusta,
huimausta tai pydrrytystd, lopeta harjoittelu
valittdmasti ja ofa yhteys laékariin.

Raskaana olevien naisten tulisi harjoitella vasta
l&&kérin kanssa neuvoteltuaan.

Tarkista tuote vaurioiden ja/tai kulumisen
varalta ennen kéytda.

Alé kéyté tuotetta, jos se on vaurioitunut.

Alg kéyta tuotetta portaiden tai reunojen
lahells.

Tuotetta ei saa kéyttéd vedessé tai vimiseen.
Se ei tarjoa tukea veden pinnalla eiké se
sovellu vinnin apuvélineeksi. Suola ja kloorattu
vesi voivat vahingoittaa tuotteen pintaa.
Sdilytd tuote kéyton jalkeen kuivassa paikassa.
Alg j&td tuotetta ilman valvontaa.

Turvallinen harjoittelu vaatii tilavan huoneen.
Sailyta véhintaén 0,6 metrin vapaa tila
ympdrillési ja tuotteen ympérillé harjoittelun
aikana (kuva G).

Tuote on tarkoitettu vain kotikéyttédn.

Kéytd harjoittelun aikana sopivia vaatteita ja
jalkineita, joissa on luistamaton pohija.

Kéytd tuotetta vain tasaisella, luistamattomalla
pinnalla.

/\ Kulumisesta johtuva vaara

Ké&ytd tuotetta vain, jos se on téydellisessd
toimintakunnossa! Tarkista tuote ennen jokaista
kéyttokertaa vaurioiden ja kulumisen varalta.
Tuotteen turvallisuus voidaan taata vain, jos

se tarkistetaan s&dénnéllisesti vaurioiden ja
kulumisen varalta. Lopeta kéytts, jos se on
vaurioitunut.

Alg altista tuotetta varastoinnin aikana
garilédmpaétiloille, suoralle auringonpaisteelle
tai kosteudelle. Virheellinen tuotteen varastointi
tai kéyttd voivat aiheuttaa ennenaikaista
kulumista, joka voi johtaa loukkaantumiseen.

/\ Omaisuusvahingon vaara!

Ala anna tuotteen koskettaa terévid, kuumia tai
vaarallisia kohteita.
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Lammittele kunnolla ennen jokaista harjoittelua
ja jadhdyttele sen jalkeen.

Alé harjoittele, jos tunnet itsesi sairaaksi tai
huonovointiseksi.

Kiinnité huomiota oikeaan asentoon
harjoitellessasi.

Mikéli mahdollista, anna kokeneen
fysioterapeutin néyttéd harjoitusten oikea
suoritustapa ensimmdisellé kerralla.

Mikali et ole viime aikoina harrastanut
liikuntaa, &lé rasita itsedsi likaa. Liséid
harjoituksen intensiteettia hitaasti.

Suorita kaikki harjoitukset tasaisesti, ei nopeasti
tai nykien.

Muista hengittdd tasaisesti. Hengitd ulos, kun
ponnistelet, ja sisédn, kun vapautat voiman.
Suorita harjoituksia vain niin kauan, kun ne
tuntuvat miellytt@viltd tai niin kavan, kun voit
suorittaa ne oikein.

Pida riittévia lepotaukoja harjoitusten vélilla ja
juo riittavasti.

Kéyta mukavia urheiluvaatteita ja lenkkitossuja.

Luo tarpeisiisi radtéldity 6-8 harjoituksesta
koostuva harjoittelusuunnitelma
Huomioi seuraavat:

Maérita harjoitusten tiheys ja intensiteetti

itse. Aloita hitaasti 2-3 kertaa viikossa,

10 minuuttia kerrallaan, ja liséd véhitellen
tiheyttd ja intensiteetti. Mitd useammin ja
s&d@nndllisemmin teet harjoituksia, sité parempi
olo niistd tulee.

Harjoitussarja koostuu harjoituksen noin

15 toistokerrasta.

Harjoitussarja voidaan toistaa 3 kertaa.
Lepdd 30 sekuntia harjoitussarjojen vélissd.
Tee véhemméin toistoja, mutta suuremmalla
painokuormalla, jos haluat kasvattaa lihaksia.
Lammittele lihasryhméat ennen jokaista
harjoitusta.

Suosittelemme venyttelemé&dn jokaisen
harjoittelukerran padtteeksi.



® Limmittely

Varaa riittévé aika lihasten l&mmittelyyn ennen
jokaista harjoittelujaksoa. Seuraavat harjoitukset
ovat vain valinta. Loydét liséa harjoituksia
kirjallisuudesta. Suosittelemme toistamaan jokaisen
harjoituksen 2-3 kertaa.

P&éa- ja niskalihasten lammittely:
K&anné paatdasi hitaasti vasemmalle ja
oikealle. Toista liike 4-5 kertaa.

Pyérité sitten padtési hitaasti ensin yhteen
suuntaan ja sitten toiseen.

Késivarsi- ja hartialihasten lihasten
ldmmittely:
Laita k&det ristiin selkdsi taakse ja nosta niit&
sitten yl3spéin. Taivuta vartaloasi samalla
eteenpdin lihasten ldmmittelemiseksi.
Pyéritd olkapéitd eteenpdin samanaikaisesti.
Vaihda suunta minuutin kuluttua.
Nosta olkapéaét korviin ja anna niiden sitten
pudota alas.
Pydritd vasenta ja oikeaa kéttd eteenpdin

vuorotellen, sitten minuutin kuluttua taaksepdin.

Tarked&a: Jatka ravhallista hengittdmista.

Jalkalihasten lammittely:
Seiso yhdellg jalalla ja nosta toinen jalka polvi
taivutettuna noin 20 cm irti lattiasta.
Pyéritd ensin nostettua jalkaa toiseen suuntaan
ja vaihda suuntaa muutaman sekunnin
kuluttua.
Toista t&mé harjoitus nyt toisella jalalla.
Nosta jalkojasi vuorotellen ja ota muutamia
askelia paikallaan. Nosta jalkaasi vain
niin pitkdlle kuin pystyt ja sailyté samalla
tasapainosi.

® Tuotteen avaaminen ja
rullaaminen

Irrota hihnan silmukat ja avaa tuote.
Kun tuotetta ei kéytetd, rullaa se kokoon ja
kiedo kantohihnan silmukat tuotteen ympérille.

® Harjoitukset

Seuraavat harjoitukset ovat vain valinta. L8ydét
liséa harjoituksia kirjallisuudesta.

Selén ja olkapdaiden jGnnittédminen
(kuva A)Alkuasento
Makaa harjoittelumatolla vatsallasi jalat
suorina.
Koukista késivarret oikeaan kulmaan.
Kammenten pitéisi olla alaspéin ja sinun pitéisi
katsoa alas harjoittelumattoon.
Loppuasento
Jannita vatsalihaksia ja nosta kadet niin
korkealle kuin pystyt. Pidé rintakehési kiinni
matossa, jotta et nosta ylévartaloasi liian
korkealle.
Samalla kun nostat késidsi vedéa lapaluita
selkarankaa kohti. P&én tulee olla linjassa
selkdrangan kanssa ja hartioiden tulee pysyd
alhaalla.
Pysy tdss@ asennossa hetki ja palaa sitten
hitaasti takaisin alkuasentoon.
Toista t&mé harjoitus 10-15 kertaa 3
jaksossa.
Tarked&a: Tiedosta vartalosi j@nnitys harjoituksen
aikana. Pidé péési linjassa selkérangan kanssa ja
pidd hartiat alhaalla.

Punnerrus polvillaan (kuva B)
Alkuasento
Makaa harjoittelumatolla vatsallasi.
Tue itsesi polvillasi ja suorista molemmat kétesi.
Pidé kasivarret oikeassa kulmassa vartaloon
ndhden. Varmista, ettd kéatesi ovat hartioiden
alapuolella.
Nosta sadret ja jalkaterdt.
Loppuasento
Jénnitd késivarsi-, selké- ja vatsalihaksia. Katso
alas harjoittelumattoon. Pid& kyynérpaét
ulospdin.
Taivuta késidsi ja laske ylévartaloasi,
kunnes se on melkein harjoitusmaton pé&alla.
Kyynérpéiden pitdisi osoittaa ulospéin.
P&an tulee olla linjassa selkérangan kanssa ja
hartioiden tulee olla alhaalla. Pidé vartalosi
j@nnittyneend.
Pysy téssd asennossa hetki ja palaa sitten
hitaasti takaisin alkuasentoon.



Toista t&mé harjoitus 10-15 kertaa 3
jaksossa.
Tarkeda: Tiedosta vartalosi j@nnitys harjoituksen
aikana. Pidé polvet, lantio ja ylévartalo samassa
linjassa.

Sivupunnerrus, lonkan nosto (kuva C)
Alkuasento
Makaa harjoittelumatolla kyliellési jalat
suorina. Ylemmén jalan tulee levétd alemman
jalan paalla.
Tue itsesi toisen kdden varaan. Varmista, ettd
tukikdsi on olkapé&dn alapuolella ja toinen
késivartesi on linjassa olkapé&én kanssa.
Tukikétesi kémmenen pitéé olla yl3spéin ja
toisen kdden pitdd levétd kevyesti ylélantioon.
Loppuasento
Jannita pakaroita ja vatsalihaksia ja nosta
vartalosi linjaan. Ylemmén jalan tulee levéta
alemman jalan paélla.
Vedé lapaluita selkérankaa kohti. P&én tulee
olla linjassa selkérangan kanssa ja hartioiden
tulee olla alhaalla.
Pysy téssd asennossa hetki ja palaa sitten
hitaasti takaisin alkuasentoon.
Toista t&mé harjoitus 10-15 kertaa 3 jaksossa
ja vaihda sitten kylked.
Tarked&a: Tiedosta vartalosi jénnitys harjoituksen
aikana. Pidé péési linjassa selkérangan kanssa ja
hartiat alhaalla.

Vatsarutistus (kuva D)

Alkuasento
Asetu selinmakuulle harjoitusmatolle ja nosta
jalkoja, kunnes polvet ovat lantion ylépuolella.
Varmista, etté polvet ovat hieman koukussa.
Nosta ylévartaloa ja ojenna kédet ylés.

Loppuasento
Kirista vatsalihakset ja nosta ylévartaloa.
Samalla kun nostat kdsidsi vedd lapaluitasi
selkdrankaa kohti. P&én tulee olla linjassa
selkérangan kanssa ja hartioiden tulee olla
alhaalla.
Pysy tdssd asennossa hetki ja palaa sitten
hitaasti takaisin alkuasentoon.
Toista t&mé harjoitus 10-15 kertaa 3
jaksossa.
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Tarke&a: Tiedosta vartalosi jénnitys harjoituksen
aikana. Pidé péési linjassa selkérangan kanssa ja
hartiat alhaalla.

Kéisi- ja polviasento (kuva E)
Alkuasento
Asetu harjoitusmatolle késiesi ja polviesi
varaan.
Nosta toinen jalka lattian suuntaiseksi.
Loppuasento
Jénnitd vatsalihaksia. Katso alas
harjoittelumattoon.
Nosta jalkasi. Jalkasi tulee olla suorassa
kulmassa ja jalkapohijan tulee osoittaa
yléspain.
P&an tulee olla linjassa selkérangan kanssa ja
hartioiden tulee olla alhaalla.
Pysy téssé asennossa hetki ja palaa sitten
hitaasti takaisin alkuasentoon.
Toista t&md harjoitus 10-15 kertaa 3 jaksossa
ja vaihda sitten jalkaa.
Tarke&a: Tiedosta vartalosi jénnitys harjoituksen
aikana. Pidé péési linjassa selkérangan kanssa ja
hartiat alhaalla.

Jalan nosto kylkiasennossa (kuva F)
Alkuasento
Makaa harjoittelumatolla kyljellasi jalat
suorina. Ylemméin jalan tulisi levétd alemman
jalan p&élla ja padn tulisi levéta kasivarren
padllg, jonka tulisi olla suorana.
Aseta toinen kétesi vartalosi eteen matolle.
Loppuasento
Jénnitd vatsalihaksia ja varmista, ettd kehosi
on suorassa.
Nosta jalkaasi niin korkealle kuin voit. P&én
tulee olla linjassa selkérangan kanssa ja
hartioiden tulee olla alhaalla.
Pysy tdss@ asennossa hetki ja palaa sitten
hitaasti takaisin alkuasentoon.



Toista t&mé harjoitus 10-15 kertaa 3 jaksossa
ja vaihda sitten kylked.
Tarkeda: Tiedosta vartalosi j@nnitys harjoituksen
aikana ja séilytd vartalosi suorana. Pidd pddsi
linjassa selkdrangan kanssa ja hartiat alhaalla.

® Venytiely

Seuraavat harjoitukset ovat vain valinta. L&ydét
lisa& harjoituksia kirjallisuudesta. On suositeltavaa,
eftd teet kyseiset harjoitukset 3 kertaa kummallakin
puolella 15-30 sekunnin ajan.

P&&- ja niskalihasten venyttely:
Makaa rennossa asennossa. Vedd péditdsi
késin varovasti ensin vasemmalle ja sitten
oikealle. Témé harjoitus venyttad niskan sivuja.

Késivarsi- ja hartialihasten venyttely:
Asetu istumaan polvet hieman koukussa.
Vie oikea kasivarsi p&ési taakse, kunnes oikea
katesi on lapaluiden vélissé.
Tartu vasemmalla kédellé oikeaan
kyyndrpadhén ja veda sité taaksepdin.
Vaihda puolta ja toista harjoitus.

Jalkalihasten venyttely:
Seiso pystyasennossa ja nosta toinen jalka irti
maasta.
Kierrd sité hitaasti, ensin yhteen suuntaan,
sitten toiseen.
Vaihda jalkaa hetken pé&dsté.
Tarke&a: Varmista, ettd reidet pysyvit
yhdensuuntaisina vierekkdin. Tyénné lantiota
eteenpdin ja pidéd ylévartalo pystyasennossa.

® Puhdistus, kunnossapito ja
varastointi

Alg kéyta voimakkaita tai syévyttavia
puhdistusaineita.

Kéyté tuotteen puhdistamiseen ja hoitamiseen
kuivaa, nukkaamatonta liinaa.

Rullaa tuote rullalle vain kuivana.

Kun tuotetta ei kdytetd, sdilytd se puhtaana
ja kuivana huoneenldmméssé suojattuna
suoralta auringonvalolta. Al altista tuotetta
varastoinnin aikana &érilémpétiloille tai
kosteudelle.

® Hévittéminen

Pakkaus on valmistettu ympaéristdystavallisista
materiaaleista, jotka voidaan viedd paikalliseen
kierrétyspisteeseen.

Liscitietoja kaytdstd poistetun tuotteen
havittdmismahdollisuuksista saat kuntasi tai
kaupunkisi viranomaisilta.

® Takuu

Tuote on valmistettu huolellisesti tiukkojen
laatudirektiivien mukaan ja tarkistettu huolella
ennen foimitusta. Materiaali- tai valmistusvirheiden
tapauksessa kuluttajalla on laillisia oikeuksia
tuotteen myyj&é kohtaan. Alla oleva takuu ei
rajoita kuluttajan lakisééteisia oikeuksia milléén
tavalla.

T&man tuotteen takuu on 3 vuotta ostopdivdstd
lukien. Takuuaika alkaa ostopdivéstd. Sailytd
alkuperdinen ostokuitti turvallisessa paikassa, koska
tété asiakirjaa vaaditaan ostotositteena.
Mahdollisista ostohetkelld esiintyneisté vaurioista
tai vioista on ilmoitettava vélittdmésti tuotteen
pakkauksesta purkamisen jalkeen.

Jos 3 vuoden sisllé tuotteen ostopdivastd alkaen
tuotteesta 16ytyy materiaali- tai valmistusvirhe,
korjaamme tuotteen ilmaiseksi harkintamme
mukaan. Takuuaikaa ei pidennetd mydnnetyn
takuuvaatimuksen vuoksi. Témé koskee myds
vaihdettuja ja korjattuja osia.

Takuun voimassaolo lakkaa, jos tuote on vioittunut,
sité on kdytetty tai huollettu tarkoituksenvastaisesti.
Takuu kattaa materiaali- ja valmistusvirheet. Takuu
ei kata tuotteen osia, jotka kuluvat normadlisti
(esim. paristot, akut, letkut, véripatruunat) ja joita
voidaan sen vuoksi pitdd kuluvina osina eikd
my&skadn rikkoutuvia osia esim. kytkimid, akkuja
tai lasista valmistettuja osia.



Jotta asiasi nopea kasittely voidaan taata,
pyyd&mme sinua foimimaan seuraavien ohjeiden
mukaisesti:

Séilytd kassakuitti ja tuotenumero

(IAN 465405_2310) todisteena tekemdstési
ostoksesta.

Tuotenumero |&ytyy tyyppikilvestd, kaiverruksesta,
kéyttsohjeen etusivulta (vasen alareunal) tai
tuotteen takaosassa tai pohjassa olevasta tarrasta.
Jos havaitset tuotteessa foimintahdirisité tai

muita vikoja, ofa ensin yhteyttd puhelimitse tai
s@hkdpostitse alla mainittuun huoltopalveluun.
Sen jélkeen voit Iéhettéd tuotteen maksutta
huoltopalvelun osoitteeseen. Liitd tuotteen mukaan
ostokuitti ja selvitys havaitusta viasta ja sen
havaitsemisajankohdasta.

(D  Huoltopalvelu Suomi
Puhelin: 0800 913375
E-Mail: owim@lidl fi
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TRANINGS- OCH YOGAMATTA

©® Inledning

Grattis fill kdpet av din nya produkt.

Du har valt en produkt av hég kvalitet.

Gér dig bekant med produkten innan
du anvéinder den. Lés féljande bruksanvisning och
sdkerhetsinformation. Anvénd endast produkten
i enlighet med beskrivningen och fér angivna
dndamal. Férvara denna handledning pé en séker
plats. Overlémna éven bruksanvisningen om du
Sverlater produkten till en tredje part.

Den &r designad att anvéindas i hemmet. Lamplig
anvéndning av tréningsutrustningen &r exklusivt
avsett fér anvéindning av vuxna eller ungdomar
med fillrécklig fysisk och mental kapacitet Varje
anvéndare mdste vara fértrogen med eller
Svervakas under anvéndning och hanteringen
av utrustningen. Utrustningen &r inte lamplig fér
kommersiell anvéndning i gym eller terapeutiska
anléggningar.

Métt: ca. 183 x61x0,6 cm
Vikt: cirka 1550 g

1 tréningsmatta
1 axelrem
1 set med bruksanvisning
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A Sdkerhetsinstruktioner

LAS ANVANDARINSTRUKTIONERNA
INNAN ANVANDNING! FORVARA
BRUKSANVISNINGEN PA EN SAKER PLATS!

™ LIVSFARA OCH
\ﬁﬁ RISK FOR OLYCKOR FOR
SPADBARN OCH SMABARN!
Lamna aldrig barn utan uppsikt med
férpackningsmaterialet. Férpackningsmaterial
utgdr en risk fér kvévning. Barn undervérderar

ofta riskerna. Hall alltid barn undan frén
produkten.

/\ FORSIKTIGHET! RISK FOR
PERSONSKADOR!

/\ HALL UNDAN FRAN ELD!
Lat aldrig barn anvénda produkten utan
uppsikt.
Om du l&ter barn anvénda utrustningen
bér du ta med deras mentala och fysiska
utveckling samt deras livlighet i beaktande.
Du bér &vervaka barnen och framfér allt
visa dem hur utrustningen anvénds korrekt.
Tréningsutrustningen &r éverhuvudtaget inte
l&dmplig som leksak.
Gér barnen sarskilt uppmérksam pé& att denna
produkt inte &r en leksak.
Férvara utom réckhéll fér barn nér den inte
anvénds. Fér att minska risken fér skador skall
barn inte vara inom rackhéll fér produkten
under fréningen.

/\ FORSIKTIGHET! RISK FOR
PERSONSKADOR!
Innan férsta tréining, be en doktor att géra
en allmén kontroll om det finns hjértproblem,
cirkulationsproblem eller ortopediska problem.
Sluta omedelbart tréningen och rédfraga en
|&kare om du kénner ndgon smérta eller inte
kénner dig bra.



Kom ihég att alltid vérma upp innan tréningen
p&bdrias i enlighet med din nuvarande
kapacitet. Overdriven anstréngning och tréning
som &r allifér intensiv kan orsaka allvarliga
skador. Om du upplever smérta, svaghet eller
trotthet, sluta omedelbart tréina och kontakta
en lgkare.

Var uppmérksam pé din kropps signaler.
Felaktig eller dverdriven tréning kan skada
din hélsa. Om du ndgon géng under
tréningen upplever smérta, tryck dver brostet,
oregelbunden hjértrytm, extremt svért att
andas, yrsel eller svindel, sluta omedelbart att
tréna och r&dfréga medicinsk personal.
Gravida skall endast tréna efter att ha
rédfragat sin lékare.

Kontrollera produkten om det finns nagra
skador eller slitage innan varje anvéndning.
Anvénd inte produkten om den &r skadad.
Anvéind inte produkten néra trappor eller
avsatser.

Produkten skall inte anvéndas i vatten eller fér
simning. Den ger inget stéd pa vattenytan och
&r heller inte lamplig som simhjélpmedel. Salt
och klor kan skada produktens yta.

Férvara produkten pd en forr plats efter
anvéndning.

Ldmna inte produkten utan uppsikt.

Saker traning kréver ett rymligt rum. Ha minst
0,6 m fritt utrymme runt produkten under
traningen (bild G).

Endast fér hemmabruk.

Anvénd lémpliga kléder och skor med halkfri
sula vid tréning.

Anvénd endast produkten pd en plan och
halkfri yta.

/\ Risker pé& grund av slitage

Anvéind endast produkten om den ér i
perfekt kondition! Kontrollera om produkten
om det finns skador eller slitage innan varje
anvéndning. Sékerheten hos produkten

kan endast garanteras om den kontrolleras
regelbundet om det finns skador eller slitage.
Sluta anvéinda den om den &r skadad.

Vid férvaring av produkten, skydda den

frén extrema temperaturer, direkt solljus och
fukt. Felaktig férvaring och anvéndning av
produkten kan leda till fér tidigt slitage, vilket
kan leda till skador.

/\ Risk fér egendomsskada!
Undvik kontakt med produkten med vassa,
heta eller farliga féremdl.

Vérm upp ordentligt innan varje tréningssession
och varva ned gradvis efter.

Tréna inte om du kénner dig délig eller inte
mér bra.

Uppmérksamma kroppshéllningen medan
tréiningen utférs.

Om sé& &r majligt, 18t en erfaren trénare visa
hur du korrekt skall utféra dvningarna férsta
gdngen.

Om du inte har trénat nyligen, &veranstréng
dig inte. Oka intensiteten i tréiningen gradvis.
Utfsr alla &vningar stabilt, inte snabbt eller
ryckigt.

Se fill att andas lugnt. Andas ut vid
anstréingning och in déremellan.

Utfsr endast dvningarna sé lénge som du
kéinner dig bekvéam eller sé lange som du kan
utféra &vningen korrekt.

Vila tillréickligt mellan 8vningarna och drick
tillréckligt med vétska.

Anviand bekvéma sportkléder och skor.

Skapa en tréningsplan som &r skrdddarsydd
for dina behov och som bestér av sex till &tta
Svningar.
Notera féljande:
Bestém sjdilv frekvensen och intensiteten
for tréiningen. Bérja férsiktigt med tv4 till
tre trdningssessioner per vecka, varje minst
10 minuter och &ka sedan frekvensen och
intensiteten gradvis. Ju oftare och mer
regelbundet du trénar desto piggare och
battre kanner du dig.
Ett set med Svningar bestar av cirka
15 repetitioner med tréning.
Ett tréiningsset kan repeteras tre génger.
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Vila 30 sekunder mellan tréningsseten.
Arbeta med férre repetitioner med med hdgre
belastning om du vill bygga muskler.

Vérm upp muskelgrupperna innan varje
tréning.

Vi rekommenderar stretchning efter varje
trdningspass.

® Vdrma upp

Innan varje tréningssession, ta dig fillréckligt med
tid for att véirma upp musklerna. Féljande &vningar
utgdr endast ett urval. Du hittar ytterligare &vningar
i relevant litteratur. Det rekommenderas att du
upprepar varje évning 2-3 ganger.

Véarma upp huvud- och nackmusklerna.
Vrid huvudet sakta &t vénster och till héger.
Upprepa momentet fyra till fem génger.

Gor sedan smé cirklar med huvudet, forst i ena
rikiningen och sedan i den andra.

Véarma upp arm- och axelmusklerna:
Korsa hédnderna bakom ryggen och rér
dem férsiktigt uppét. Nér du gér s, boj
Sverkroppen framét fér att véirma upp
musklerna.
Cirkulera axlarna framét samfidigt. Andra
rikining efter en minut.
Dra upp axlarna mot éronen och slépp sedan
ned dem.
Cirkulera vénster och héger arm framét
alternerande, och sedan efter en minut bakat.
Viktigt: Fortsétt att andas lugnt hela tiden.

Vérma upp benens muskler:
St pé& ett ben och lyft det andra med knét bajt
cirka 20 cm frén golvet.
Cirkulera férst med den lyfta foten i en rikining
och byt sedan riktning efter ndgra sekunder.
Upprepa dérefter denna évning med det
andra benet.
Lyft benen, ett i taget och ta flera steg pd plats.
Lyft endast dina ben s& léngt som du kan och
fortfarande hélla balansen.

® Rulla ut och ihop produkten.

Ta bort remmens &gla och rulla ut produkten.
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Nar den inte anvénds, rulla ihop produkten
och linda &glan pé barremmen runt produkten.

® Tréningar
Féljande &vningar utgér endast ett urval. Du hittar
ytterligare dvningar i relevant litteratur.

Stréckning av rygg och axlar (bild A)
Startposition
Ligg pé mage pd traningsmattan med benen
raka.
Placera armarna i rét vinkel mot axlarna. Dina
handflator skall vara rikiade ned och du skall
titta ned i mattan.
Slutposition
Spdnn magmusklerna och lyft armarna sé hégt
som du kan. Hall kvar bréstet i mattan s& att
inte dverkroppen lyfts alltfér hagt.
Medan armarna lyfts upp, dra skulderbladen
mot ryggraden. Huvudet skall vara i linje med
ryggraden och axlarna skall vara kvar nere.
Stanna i denna position en stund och
gd sedan tillbaka langsamt tillbaka till
startpositionen.
Upprepa denna évning 10-15 génger i tre
sekvenser.
Viktigt: Var medveten om kroppens spénningar
under denna &vning. Héll huvudet i linje med
ryggraden och héll ned axlarna.

Push-up pa kné (bild B)
Startposition
Ligg p& mage pd tréningsmattan.
Stéd dig p& knéna och stréick ut b&da
armarna. H&ll armarna i rét vinkel mot
kroppen. Se till att héinderna ér nedanfér
axlarna.
Lyft nedre delen av benen och fétterna.
Slutposition
Spénn arm-, rygg- och magmusklerna. Titta
ned i traningsmattan. Hall armbégarna riktade
utat.
B&j armarna och sénk ned kroppen fills den
ndstan &r p& tréningsmattan. Armbagarna
skall vara riktade utét.
Huvudet skall vara i linje med ryggraden och
axlarna skall vara kvar nere. Hall kroppen
spand.



Stanna i denna position en stund och
g4 sedan tillbaka léngsamt tillbaka till
startpositionen.
Upprepa denna évning 10-15 gdnger i tre
sekvenser.
Viktigt: Var medveten om kroppens spénningar
under denna &vning. Héll knéna, héfterna och
Sverkroppen i linje.

Sidopush-up, héftlyft (bild C)
Startposition
Ligg pé sidan pé trdningsmattan med benen
raka. Ditt évre ben vilar p& det undre benet.
Stéd dig pé& den nedre underarmen. Se fill
att den nedre armen &r under axeln och
&vre armen &r i linje med axeln. Handen p&
stédjande armen skall vara med handflatan
uppét och den andra armen skall vila l&tt p&
din 8vre hoft.
Slutposition
Spann skink- och magmusklerna och lyft
kroppen i linje. Ditt évre ben vilar p& det undre
benet.
Dra skulderbladen mot ryggraden. Huvudet
skall vara i linje med ryggraden och axlarna
skall vara kvar nere.
Stanna i denna position en stund och
g4 sedan tillbaka langsamt tillbaka till
startpositionen.
Upprepa denna &vning 10-15 génger i tre
sekvenser och byt sedan sida.
Viktigt: Var medveten om kroppens spénningar
under denna &vning. Héll huvudet i linje med
ryggraden och héll ned axlarna.

Knip ihop (bild D)
Startposition
Ligg pé rygg pé tréningsmattan och lyft benen
tills knéina &r &ver hofterna. Se fill att kndna &r
&t bajda.
Lyft &verkroppen och stréick upp armarna.
Slutposition
Dra ihop magmusklerna och lyft dverkroppen.
Medan armarna lyfts upp, dra skulderbladen
mot ryggraden. Huvudet skall vara i linje med
ryggraden och axlarna skall vara kvar nere.

Stanna i denna position en stund och
g4 sedan tillbaka léngsamt tillbaka till
startpositionen.
Upprepa denna évning 10-15 gdnger i tre
sekvenser.
Viktigt: Var medveten om kroppens spénningar
under denna &vning. Héll huvudet i linje med
ryggraden och héll ned axlarna.

Hand- och kné&position (bild E)
Startposition
Stall dig p& hénder och knén pé
traningsmattan.
Lyft ett ben parallellt med golvet.
Slutposition
Spénn magmusklerna. Titta ned i
traningsmattan.
Lyft benet. Benet skall vara i rakt vinkel och
fotsulan skall vara riktad uppét.
Huvudet skall vara i linje med ryggraden och
axlarna skall vara kvar nere.
Stanna i denna position en stund och
g4 sedan tillbaka langsamt fillbaka till
startpositionen.
Upprepa denna &vning 10-15 génger i tre
sekvenser och byt sedan ben.
Viktigt: Var medveten om kroppens spénningar
under denna &vning. Héll huvudet i linje med
ryggraden och héll ned axlarna.

Benlyft i sidoposition (bild F)
Startposition
Ligg pé sidan pé& tréningsmattan med benen
raka. Det &vre benet skall vila p& den undre
benet som skall vara rakt.
Placera den andra handen framfér
Sverkroppen pé& tréningsmattan.
Slutposition
Spénn magmusklerna och se fill att kroppen
&r rak.
Lyft &vre benet s& l&ngt som du kan. Huvudet
skall vara i linje med ryggraden och axlarna
skall vara kvar nere.
Stanna i denna position en stund och
g4 sedan tillbaka langsamt fillbaka till
startpositionen.
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Upprepa denna évning 10-15 génger i tre
sekvenser och byt sedan sida.
Viktigt: Var medveten om kroppens spénningar
under denna 6vning och héll kroppen rak. Héll
huvudet i linje med ryggraden och héll ned
axlarna.

@® Stretch

Féljande &vningar utgér endast ett urval. Du
hittar ytterligare vningar i relevant litteratur. Det
rekommenderas att respektive dvning utférs tre
génger pd varje sida i 15 - 30 sekunder.

Stretcha huvud- och nackmuskler:
Ligg ned i avslappnad position. Dra férsiktigt
forst huvudet &t véinster och sedan &t héger
med handen. Denna &vning stretchar sidorna
pé nacken.

Stretcha arm- och axelmusklerna:
Sitt upp med knéna létt bsjda.
Lagg héger hand bakom huvudet tills hégra
handen &r mellan skulderbladen.
Ta tag i hégra armbé&gen med vénstra handen
och dra bakat.
Byt sida och upprepa évningen.

Stretcha benmusklerna:
Std rakt upp och lyft en fot fran underlaget.
Cirkulera l&ngsamt férst i en rikining och sedan
i andra riktningen.
Byt fot efter en stund.
Viktigt: Se fill att laren &r parallella bredvid
varandra. Skjut béckenet framét och héll
dverkroppen rakt uppét.

® Rengéring, underhall och
forvaring.

Anvénd aldrig starka eller aggressiva
rengdringsmedel.
Anvénd en torr och luddfri trasa fér att rengéra

och vérda produkten.
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Rulla endast ihop produkten nér den &r torr.
Nar den inte anvénds, férvara alltid produkten
pé en ren och torr plats i rumstemperatur
undan frén direkt solljus. Vid férvaring

av produkten, skydda den frén extrema
temperaturer och fukt.

@ Avfallshantering

Férpackningen bestér av miljsvanliga material,
som kan ldmnas pé lokala atervinningsstationer.
Kontakta kommunen fér nérmare information om
avfallshantering av den férbrukade produkten.

® Garanti

Produkten har fillverkats enligt stranga kvalitetskrav
och kontrollerats noggrant fére leverans. |
handelse av materialfel eller tillverkningsfel har du
lagstadgade réttigheter mot séljaren av produkten.
Dina lagstadgade rattigheter begrénsas inte pa
n&got sétft av var garanti som anges nedan.
Garantin fér den hér produkten &r 3 ér frén och
med inképsdatum. Garantitiden bérjar fréin och
med inkdpsdagen. Férvara originalkvittot p& en
sciker plats eftersom detta dokument kréivs som
inképsbevis.

Alla skador eller brister som redan finns vid
tidpunkten fér képet méste rapporteras omedelbart
efter uppackning av produkten.

Om det uppstér ett materialfel eller eft
tillverkningsfel p& denna produkt inom 3 ér efter
képet, kommer vi, efter eget gotffinnande, att
antingen reparera eller byta ut produkten &t dig
utan kostnad. Garantiperioden férléngs inte av ett
beviljat garantiansprék. Det géller éven fér utbytta
eller reparerade delar.

Denna garanti &r ogiltig om produkten har skadats
eller anvénts eller underhdllits felaktigt.

Garantin técker material- och fillverkningsfel.
Denna garanti técker inte produktdelar som &r
fsremal fér normalt slitage och som dérfér anses
vara slitdelar (t.ex. batterier, batteripack, slangar,
blackpatroner) och inte heller skador p& émtéliga
delar, t.ex. strdmbrytare eller delar av glas.



For att vi ska kunna handlégga ditt drende
snabbare, ber vi dig beakta féljande anvisningar:
Ha alltid kassakvitto och artikelnummer i beredskap
(IAN 465405_2310) for att bevisa kdpet.
Avrtikelnumret stdr pd typskylten, finns ingraverat,
har tryckts p& din handlednings férsta sida (nere
till véinster) eller finns som etikett p& baksidan eller
undersidan.

Om funktionsfel eller andra brister uppstér bér du
forst véinda dig till nedanstéende serviceavdelning
via telefon eller e-post.

Nar en produkt har registrerats som defekt kan

du skicka in den portofritt till den serviceadress du
meddelats om du bifogar ink&pskvittot (kassakvitto)
och en beskrivning av felet och var det uppstétt.

GE>  Service Sverige
Tel.: 020791808
E-Mail: owim@lidl.se

(D Service Finland
Tel: 0800913375
E-Mail: owim@lidl.fi
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MATA DO FITNESSU | JOGI

® Wstep

Gratulujemy Pafstwu zakupu nowego

E:[il produktu. Zdecydowali sie Paristwo

na zakup produktu najwyzszej jakosci.
Przed uruchomieniem urzqdzenia po raz pierwszy
zapoznaj sig z nim. W tym celu przeczytqj
uwaznie ponizszq instrukcje obstugi oraz
wskazéwki dotyczqce bezpieczehstwa. Produkt
nalezy uzytkowaé w sposéb tu opisany i zgodnie
z okreslonym zakresem zastosowania. Nalezy
przechowywac te instrukcje w bezpiecznym

miejscu. Przekazujgc produkt innej osobie, nalezy
réwniez przekazaé wszystkie dokumenty.

Zaprojektowano do uzytku domowego.
Odpowiednie stosowanie sprzetu treningowego
to wylqczne stosowanie przez osoby

doroste lub mtodziez o wystarczajgeych
zdolnosciach fizycznych i umystowych. Kazdy
uzytkownik powinien zapoznaé sig z obstugq i
manipulowaniem sprzetem, lub wykonywaé to
pod nadzorem. Sprzet nie jest przeznaczony do
stosowania handlowego w salach gimnastycznych
i gabinetach fizjoterapeutycznych.

ok. 183 x 61 x0,6 cm
ok. 1550 g

Wymiary:
Ciezar:

1 mata do éwiczen
1 pasek na ramieg
1 zestaw instrukeji uzytkowania

Instrukcje dotyczace
bezpieczenstwa

A

PRZED UZYCIEM NALEZY PRZECZYTAC
INSTRUKCJE OBStUGI! INSTRUKCJE OBStUGI
NALEZY PRZECHOWYWAC W BEZPIECZNYM

MIEJSCU!
\ﬁﬁ% ZAGROZENIE DLA ZYCIA |
RYZYKO WYPADKOW DLA

DZIECI | NIEMOWLAT! Nigdy nie nalezy
zostawiaé dzieci bez nadzoru przy
materiatach opakowaniowych. Materiaty
opakowaniowe stwarzajq zagrozenie
uduszenia. Dzieci czgsto nie oceniajq
wlasciwie niebezpieczenstw. Produkt nalezy
zawsze chronié przed dzieémi.

/\ OSTROZNIE! RYZYKO URAZOW!

/\ PRZECHOWYWAC Z DALA OD
OGNIA!
Korzystanie z urzqdzenia przez dzieci bez
nadzoru jest zabronione.
Jesli umozliwiasz dzieciom stosowanie

LAJOSTRZEZENIE!]

sprzetu, nalezy wzigé pod uwage ich rozwdj
umystowy i fizyczny oraz ich energig. Nalezy
nadzorowaé dzieci i wskazad im przede
wszystkich w jaki sposéb poprawnie korzystad
ze sprzetu. Sprzet treningowy nie jest
przeznaczony w zadnym razie do zabawy.
Nalezy w szczegdlnosci uswiadomié dzieciom,
ze ten produkt nie jest zabawka.
Jesli urzqdzenie nie jest uzywane,
przechowywaé w miejscu niedostepnym dla
dzieci. Aby wykluczy¢ ryzyko kontuzji, dzieci
nie powinny znajdowaé sie w poblizu sprzetu
podczas treningu.

/\ OSTROZNIE! RYZYKO URAZOW!
Przed wykonaniem treningu po raz pierwszy,
lekarz powinien wykona¢ ogélng kontrole
zdrowia oraz sprawdzié, czy wystepujq
problemy kardiologiczne, krgzeniowe lub
ortopedyczne. Nalezy natychmiast zaprzestad
sesiji freningowej i skonsultowad sie z lekarzem,
jesli odczuwasz béle lub nie czujesz sie
dobrze.
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Zawsze pamigtaé o rozgrzewce przed
treningiem i trenowaé zgodnie ze swoimi
aktualnymi umiejgtnosciami. Nadmierne
przecigzenie i zbyt intensywne éwiczenia
mogq spowodowaé powazne urazy. Jesli
odczuwasz bél, stabosé lub zmeczenie,
natychmiast zaprzestan treningu i skontaktuj sie
z lekarzem.

Zwracad uwage na sygnaty ptynqce z ciata.
Niepoprawne lub nadmierne éwiczenia mogq
Zle wptynqg¢ na Twoje zdrowie. Podczas
éwiczen, jedli odczuwasz bél, ucisk w klatce
piersiowej, nieregularne bicie serca, nadmierng
duszno$¢, zawroty glowy lub oszotomienie,
natychmiast zaprzestan treningu i skonsultuj sie
z lekarzem.

Kobiety cigzarne powinny trenowaé tylko po
konsultaciji z lekarzem.

Przed uzyciem nalezy sprawdzié produkt pod
katem uszkodzen i zuzycia.

Nie nalezy uzywaé produkty, jesli jest on
uszkodzony.

Nie nalezy uzywaé produktu w poblizu
schodéw lub pétek.

Produktu nie wolno stosowaé w wodzie lub
do ptywanial Produkt nie oferuje wsparcia

na powierzchni wody i nie stuzy jako $rodek
do ptywania. Sél i woda chlorowana mogq
uszkodzié powierzchnig produktu.

Po uzyciu produkt nalezy przechowywaé w
miejscu suchym.

Nie wolno zostawiaé urzgdzenia bez nadzoru.
Bezpieczne trenowanie wymaga duzego
pomieszczenia. Podczas trenowania
utrzymywadé co najmniej 0,6 m przestrzeni
wokét uzytkownika i produktu (Rys. G).
Produkt jest przeznaczony wytqcznie do
uzytku domowego.

Nosié odpowiednie ubranie i obuwie

z podeszwami zapobiegajgcymi podlizgowi
podczas treningu.

Uzywaé produkt tylko na plaskiej i
nieélizgajqcej sig powierzchni.
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/\ Ryzyko spowodowane zuzyciem.

Produktu nalezy uzywad tylko wtedy, gdy

jest on w idealnym stanie. Przed kazdym
uzyciem nalezy sprawdzi¢ produkt pod

kgtem uszkodzen i zuzycia. Bezpieczehstwo
produktu moze byé gwarantowane tylko
wtedy, gdy jest on regularnie sprawdzany
pod kagtem uszkodzen i zuzycia. W przypadku
uszkodzenia, nie uzywad.

Podczas przechowywana, zabezpieczyé
produkt przed nadmiernymi temperaturami,
bezposrednimi promieniami stonecznymi i
wilgociq. Niepoprawne przechowywanie

i stosowanie produktu moze spowodowad
przedwczesne zuzycie i co za tym idzie, urazy.

/\ Ryzyko szkéd materialnych!

Nie dotykaé produktu ostrymi, gorgeymi lub
niebezpiecznymi przedmiotami.

Przed kazdgq sesjq treningowqg wykonaé
rozgrzewke a pézniej stopniowo si¢ ochtodzié.
Nie trenowaé, jedli jeste$ chory/chora lub Zle
sie czujesz.

Uwazaé, by zachowadé prawidtowq postawe
do wykonywania éwiczen.

Jesli jest to mozliwe, przed pierwszymi
éwiczeniami skorzystaé z porad
do$wiadczonego fizjoterapeuty dotyczqcych
poprawnego wykonywania éwiczen.

Jedli nie wykonywates/wykonywatas w
ostatnim okresie éwiczen, nie przemeczaj
sig. Zwiekszaé powoli intensywno$é swoich
éwiczen.

Wykonywaé wszystkie éwiczenia w sposéb
pewny a nie szybki lub gwattowny.

Upewni¢ sig, ze oddychasz réwnomiemnie.
Wydychaé w czasie wysitku i wdychaé
podczas przerwy.

Wykonywaé éwiczenia tylko wtedy, gdy
czujesz sig komfortowo, lub tak dlugo jak
poprawnie wykonujesz ¢wiczenia.
Wystarczajgco odpoczywaé migdzy
éwiczeniami i pié.

Zatéz wygodng odziez i buty sportowe.



Utworzy¢ plan treningu dostosowany do swoich
potrzeb sktadajqcy sig z 6 do 8 éwiczen.
Pamietaé o nastepujgcych punktach:
Zdecydowaé o czestotliwodci i intensywnosci
éwiczen. Rozpoczgé powoli od 2 do 3 sesji
treningowych tygodniowo, kazda z nich
trwajgca 10 minut, i stopniowo zwigkszaé
czestotliwoéé i intensywno$éé éwiczen. Im
czedciej i regularniej wykonujesz éwiczenia,
tym zdrowiej i lepiej bedziesz sig czué.
Zestaw éwiczen sktada sie z okoto
15 powtérzen kazdego éwiczenia.
Zestaw ¢wiczeh moze by¢ powtarzany 3 razy.
Odpoczywaé 30 sekund migdzy kazdym
zestawem cwiczen.
Jesli chcesz rozbudowaé mase migéniowq,
wykonuj mniej powtérzen ale zw cigzszym
obcigzeniem.
Rozgrzaé grupy migsni przed kazdym
treningiem.
Zalecamy rozcigganie po kazdej sesii
treningowe;.

@ Podgrzewanie

Przed kazdgq sesjq treningowg, wykonaj
wystarczajgco dlugg rozgrzewke migsni.
Nastepujqce ¢wiczenia sq tylko przyktadem.
Mozesz znalezé inne éwiczenia w odpowiednich
podrecznikach. Zaleca sig powtarzanie kazdego
éwiczenia 2 - 3 razy.

Rozgrzewanie miesni glowy i karku:
Powoli obraca¢ gtowg w lewo i w prawo.
Powtarzaé ruch 4 do 5 razy.

Nastepnie wykonywaé powolne kota glowg w
jednym kierunku a nastepnie w drugim.

Rozgrzewanie miesni ramion i barkéw:
Skrzyzowaé rece na plecach i powoli
poruszad je w gére. W tym czasie pochyli¢
gérnq czeéé ciata do przodu, by rozgrzaé
migsnie.

Jednoczesnie wykonywaé ruchy okrezne
ramionami do przodu. Zmienié kierunek po
minucie.

Unie$é barki w kierunku uszu a nastepnie
opuscic je.

Wykonywaé do przodu ruchy okrezne lewym
i prawym barkiem a po uptynigciu minuty - do
tytu.

Wazne: Oddychaé réwnomiernie.

Rozgrzewanie miesni nogi:
Stangé na jednej nodze i unieéé drugg noge
z kolanem ugietym na okoto 20 cm nad
podtoga.
Najpierw wykonywaé ruchy okrezne
podniesionq stopq w jednym kierunku
a nastepnie zmieni¢ kierunek po kilku
sekundach.
Teraz powtérz éwiczenie drugq nogq.
Po kolei unosi¢ nogi i wykonaé kilka krokéw w
miejscu. Podnies¢ noge tak daleko jak mozesz
utrzymujgc réwnowage.

@® Rozwijanie i zawijanie

produktu

Usungé petle tasmy i rozwingé produkt.
Jesli nie uzywasz produktu, zawingé go i

zaczepié petle tasmy transportowej wokét
produktu.

® Cwiczenia

Nastepujgce ¢wiczenia sq tylko przyktadem.
Mozesz znalez¢ inne éwiczenia w odpowiednich
podrecznikach.

Napiecie plecéw i barku (Rys. A)

Pozycja startowa
Potozyé sig na brzuchu na macie treningowej
z wyprostowanymi nogami.
Umies¢ ramiona pod kgtem prostym
na barkach. Twoje dtonie powinny byé
skierowane w dét i powiniene$ patrzeé na
mate treningowq.

Koricowa pozycja
Napig¢ migénie brzucha i unie$¢ ramiona tak
wysoko jak mozesz. Klatka piersiowa powinna
dotyka¢ maty, by nie uniesé ciata zbyt wysoko.
Podczas podnoszenia ramion, przyciggnij
topatki do kregostupa. Gtowa powinna
znajdowaé sie w jedne;j linii z kregostupem a
ramiona powinny pozostaé opuszczone.
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Pozostaé w tej pozycji przez chwile a
nastepnie powrdcié do pozycii startowe;.
Powtérzyé éwiczenie 10-15 razy w
3 sekwencjach.
Wazne: Uwazaé na napiecie ciata podczas
tego ¢wiczenia. Utrzymywad glowe w jednej linii
z kregostupem i ramiona - opuszczone.

Pompki na kolanach (Rys. B)

Pozycja startowa
Potozyé sig na brzuchu na macie treningowe;.
Unie$¢ sig na kolanach i wyprostowaé oba
ramiona. Gérne ramiona utrzymywaé pod
kgtem prostym do ciata. Upewni sig, ze rece
znajdujq sie ponizej barkéw.
Unies¢ dolne czesci nogi i stopy.

Koncowa pozycja
Napigé migénie ramion, plecéw i brzucha.
Patrzeé¢ w dét na mate treningowq. Trzymad
tokcie skierowane na zewngtrz.
Zgiqé ramiona i opusci¢ gérng czesé ciata,
az znajdzie sig prawie na macie treningowe.
Twoje fokcie powinny by¢ skierowane na
zewnqtrz.
Gtowa powinna znajdowad sie w jednej linii
z kregostupem a ramiona powinny pozostaé
opuszczone. Utrzyma¢ ciato napiete.
Pozostaé w tej pozycji przez chwile a
nastepnie powoli powrécié¢ do pozyciji
startowe.
Powtérzyé éwiczenie 10-15 razy
w 3 sekwencjach.

Wazne: Uwazaé na napiecie ciata podczas tego

éwiczenia. Utrzymaé kolana, biodra i gérng czeéé

ciata w jednej lini.

Pompki boczne, unoszenie bioder

(Rys. C)

Pozycja startowa
Potozy¢ sig na boku na macie treningowej z
wyprostowanymi nogami. Gérna cze$é nogi
powinna opierad si¢ na dolnej czeéci nogi.
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Podeprzed sig przedramieniem. Upewni¢ sie,
ze przedramie znajduje sie ponizej barkéw
a gérna czesé ramienia znajduje sig w
jednej linii z barkiem. Reka podtrzymujgcego
ramienia powinna by¢ skierowana w gére,
a drugie ramie powinny pozosta¢ swobodnie
na gérnym biodrze.
Koncowa pozycja
Napigé posladki i migénie brzucha i unies¢
ciato w jednej linii. Gérna czeéé nogi powinna
opierad sig na dolnej czesci nogi.
Przyciqgnqd topatki do kregostupa. Gtowa
powinna znajdowaé sie w jednej linii z
kregostupem a ramiona powinny pozosta¢
opuszczone.
Pozostaé w tej pozycji przez chwile a
nastepnie powoli powréci¢ do pozycii
startowe.
Powtdrzyé éwiczenie 10-15 razy w
3 sekwencjach a nastgpnie zmieni¢ strone.
Wazne: Uwazad na napigcie ciata podczas
tego éwiczenia. Utrzymywaé gtowe w jedne; linii
z kregostupem i ramiona - opuszczone.

Brzuszki (Rys. D)

Pozycja startowa
Potozy¢ sie na plecach na macie treningowej
i unie$é nogi, az kolana znajdq sie powyzej
bioder. Upewni¢ sie, ze kolana sq lekko
ugiete.
Podniesé gérng czesé ciata i rozciqgngé
ramiona.

Koricowa pozycja
Napigé migénie brzucha i unie$¢ gérnqg czesé
ciata.
Podczas podnoszenia ramion, przyciggnij
topatki do kregostupa. Gtowa powinna
znajdowaé sie w jedne;j linii z kregostupem
a ramiona powinny pozostaé opuszczone.
Pozostaé w tej pozycji przez chwile a
nastepnie powoli powrécié¢ do pozyciji
startowej.
Powtérzyé éwiczenie 10-15 razy
w 3 sekwencjach.

Wazne: Uwazaé na napigcie ciata podczas
tego ¢wiczenia. Utrzymywaé glowe w jednej linii
z kregostupem i ramiona - opuszczone.



Pozycja rak i kolan (Rys. E)
Pozycja startowa
Ustawié sie na rekach i kolanach na macie
treningowej.
Unieé¢ jedng noge réwnolegle do podtogi.
Koricowa pozycja
Napig¢ migénie brzucha. Patrze¢ w dét na
mate treningowq.
Unie$¢ noge. Twoja noga powinna by¢
ustawiona pod kgtem prostym, a podeszwa
stopy powinna by¢ skierowana do géry.
Gtowa powinna znajdowad sie w jedne; linii
z kregostupem a ramiona powinny pozostaé
opuszczone.
Pozostaé w tej pozycji przez chwile a
nastepnie powoli powrdci¢ do pozycii
startfowe.
Powtdrzyé éwiczenie 10-15 razy w 3
sekwencjach a nastepnie zmieni¢ noge.
Wazne: Uwazad na napigcie ciata podczas
tego ¢wiczenia. Utrzymywaé glowe w jedne; linii z
kregostupem i ramiona - opuszczone.

Unoszenie nég w pozycji bocznej (Rys. F)
Pozycja startowa
Potozyé sie na boku na macie treningowe;j
z wyprostowanymi nogami. Gérna noga
powinna spoczywaé na dolnej nodze, a
gtowa na przedramieniu, ktére powinno byé
proste.
Drugq reke potozyé przed gérnq czeéciq ciata
na macie.
Koncowa pozycja
Napig¢ migénie brzucha i upewnié sig, ze
ciato jest proste.
Podnie$é gérng noge tak wysoko, jak to
mozliwe. Glowa powinna znajdowaé sie¢ w
jednei linii z kregostupem a ramiona powinny
pozosta¢ opuszczone.
Pozostaé w tej pozycji przez chwilg a
nastepnie powoli powréci¢ do pozyciji
startowe;.

Powtdrzyé éwiczenie 10-15 razy w 3

sekwencjach a nastepnie zmieni¢ strone.
Wazne: Uwazad na napigcie ciata podczas tego
éwiczenia i utrzymywad je prosto. Utrzymywad
gtowe w jedne;j linii z kregostupem i ramiona -
opuszczone.

® Rozcigganie

Nastepujqce ¢wiczenia sq tylko przyktadem.
Mozesz znalezé inne éwiczenia w odpowiednich
podrecznikach. Zaleca sig wykonanie
odpowiednich ¢wiczen 3 razy na kazdq stroneg
przez 15 - 30 sekund.

Rozciaganie miesni glowy i karku:
Potozyé sie w relaksujqgcej pozycii. Delikatnie
pociagnqé rekg glowe najpierw w lewo, a
nastepnie w prawo. To éwiczenie rozcigga
boki szyi.

Rozcigganie miesni ramion i barkéw:
Usiqéé z lekko ugietymi kolanami.
Poprowadzi¢ prawe ramig za glowq, az
prawa reka znajdzie si¢ miedzy topatkami.
Lewq rekq chwyci¢ prawy tokieé i pociggngé
go do tylu.

Zmieni¢ strony i powtérzy¢ ¢wiczenie.

Rozciqganie migsni nég:
Wyprostowa¢ sie i unie$é jedng stopg nad
Ziemie.
Powoli wykonywaé okrezne ruchy najpierw w
jednym kierunku, potem w drugim.
Zmienié stope po chwili.
Wazne: Upewnié sig, ze uda pozostajq
réwnolegle do siebie. Wysung¢ miednice
do przodu, utrzymujqc gérng cze$é ciata w
pozyciji pionowej.
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® Czyszczenie, konserwacja i
przechowywanie

Nie uzywaé ostrych lub agresywnych $rodkéw
czyszczqceych.

Uzywaé suchej, niestrzgpiqce; sig $ciereczki
do czyszczenia i konserwaciji produktu.
Zawija¢ produkt tylko gdy jest suchy.

Gdy produkt nie jest uzywany, nalezy go
zawsze przechowywaé w suchym i czystym
miejscu, w temperaturze pokojowej, z dala od
bezposrednich promieni stonecznych. Podczas
przechowywana, zabezpieczyé produkt przed
nadmiernymi temperaturami i wilgociq.

® Utylizacja

Opakowanie wykonane jest z materiatéw
przyjaznych dla $rodowiska, ktére mozna
przekazaé do utylizacji w lokalnym punkcie
przetwarzania surowcéw widrnych.
Informaciji na temat mozliwosci utylizacii
wyeksploatowanego produktu udziela urzqd
gminy lub miasta.

® Gwarancja

Produkt zostat wyprodukowany zgodnie z
surowymi wytycznymi dotyczqcymi jakosci i
doktadnie przetestowane przed dostawg. W
przypadku wad materiatowych lub produkeyjnych
przystugujq Pafstwu prawa ustawowe wobec
sprzedawcy produktu. Pafistwa prawa ustawowe
nie sq w zaden sposdb ograniczone przez naszq
gwarancije przedstawiong ponizej.

Gwarancja na ten produkt wynosi 3 lata od daty
zakupu. Okres gwaranciji rozpoczyna sie od
daty zakupu. Prosze przechowywaé oryginalny
rachunek w bezpiecznym miejscu, poniewaz ten
dokument jest wymagany jako dowéd zakupu.
Wszelkie uszkodzenia lub wady obecne juz w
momencie zakupu nalezy zgtosi¢ niezwlocznie po
rozpakowaniu produktu.

Jezeli w ciqgu 3 lat od daty zakupu produkt
wykaze wady materiatowe lub produkeyine,

to - wedlug naszego uznania - bezptatnie go
naprawimy lub wymienimy. Okres gwarancii

nie ulega przedtuzeniu o przyznane roszczenie
gwarancyine. Dotyczy to réwniez wymienionych i
naprawionych czeci.
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Niniejsza gwarancja traci wazno$¢, jesli produkt
zostat uszkodzony, byt niewtasciwie uzytkowany
lub konserwowany.

Gwarancja obejmuje wady materiatowe i
produkeyijne. Niniejsza gwarancja nie obejmuje
czeéci produktu, ktére podlegajg normalnemu
zuzyciu i dlatego sq uwazane za czesci
zuzywalne (np. baterie, akumulatory, weze,
wktady atramentowe), ani nie obejmuje uszkodzen
czedci delikatnych, np. przetgcznikéw lub czgici
wykonanych ze szkta.

Zgodnie z Kodeksem Cywilnym art. 581 §1 wraz
z wymiang urzqdzenia lub waznej czgsci czas
gwarancji rozpoczyna si¢ na nowo.

Aby zapewni¢ szybkie rozpatrzenie Pahstwa
whiosku, prosimy stosowaé sig do nastepujgcych
wskazdwek:

Przed skontaktowaniem sig z dziatem serwisowym
nalezy przygotowaé paragon i numer artykutu
(IAN 465405_2310) jako dowéd zakupu.
Numery artykutéw mozna znalez¢ na tabliczce
znamionowe, na grawerunku, na stronie tytutowej
jego instrukeji (na dole po lewej stronie) lub jako
naklejke na stronie odwrotnej lub spodnie;.

W razie wystqpienia btedéw w dziataniu lub
innych wad, nalezy skontaktowad sie najpierw

z wymienionym ponizej dziatem serwisowym
telefonicznie lub pocztq elektroniczng.

Produkt uznany za uszkodzony mozna nastepnie
z dotgczeniem dowodu zakupu (paragonu)

i podaniem, na czym polega wada i kiedy
wystqpita, przestaé bezptatnie na podany Parstwu
adres serwisu.

Serwis Polska
Tel.: 008004911946
E-Mail: owim@lidl.pl
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MANKSTOS IR JOGOS KILIMELIS

® |ianga
Sveikiname Jus jsigijus naujg gamin;.
Tai aukstos kokybés gaminys. Prie3
pradédami naudotis Sivo gaminiv, i§
pradziy su juo susipazinkite. AtidZiai
perskaitykite 3iq naudojimo instrukcijq ir saugos
nurodymus. Naudokite §j gaminj tik pagal
apradymgq ir nurodytq paskirtj. Laikykite 3ig
instrukcijg saugioje vietoje. Perduodami gaminj
kitiems asmenims, kartu perduokite visus jo
dokumentus!

Sis gaminys yra skirtas naudoti namuose. Sig
treniruodiy jrangq gali naudoti tik suauge asmenys
gebéijimy. Kiekvienas naudotojas privalo Zinoti,
kaip 3ig jrangq naudoti, arba jj turi prizioréti
atsakingas asmuo. Sios jrangos negalima naudoti
komerciniams tikslams sporto salése ar gydymo
jstaigose.

Matmenys:  apie 183 x 61 x 0,6 cm

Svoris: apie 1550 g

1 mankstos kilimélis
1 dirzelis per pefj
1 naudojimo instrukcijy rinkinys
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A Nurodymai dél saugos

PRIES NAUDOJANT PRASOME PERSKAITYTI
NAUDOJIMO INSTRUKCIJAS! NAUDOJIMO
INSTRUKCIJAS PRASOME LAIKYTI SAUGIOJE
VIETOJE!

PN B pavosus

GYVYBEI IR NELAIMINGY
ATSITIKIMY PAVOJUS
KUDIKIAMS IR VAIKAMS! Nickada
nepalikite su pakuotés medziagomis
neprizitrimy vaiky. Pakuotés medZiagos kelia
uzdusimo pavojy. Vaikai daZnai nejvertina
kylan¢iy pavojy. Niekada neleiskite vaiky prie
gaminio.
/\ ATSARGIAI! PAVOJUS SUSIZALOTI!
/\ SAUGOTI NUO UGNIES!

Vaikai gaminj gali naudoti tik priZigrimi
suaugusiy.

Jei leidZiate vaikams naudoti 3iq jrangq, turite
atsizvelgti | jy fizinj bei protinj i3sivystymq ir,
visy pirma, | i$dykavimq. Vaikus reikia prizioréti
ir parodyti, kaip tinkamai jrangg naudoti.
Treniruogiy jranga jokiu bidu negali biti
zaislas.

Paaigkinkite vaikams, kad 3is gaminys néra
Zaislas.

Nenaudojamg gaminj laikykite vaikams
neprieinamoje vietoje. Kad nesusizaloty,
mankstos metu vaikai neturi bti 3alia.

/\ ATSARGIAI! PAVOJUS SUSIZALOTI!
Prie$ pradédami mankstintis pirmqjj kartq,
pasitikrinkite sveikatq pas gydytojq, ar neturite
kokiy nors 3irdies ir kraujagysliy sistemos ar
ortopediniy problemy. Nedelsdami nutraukite
mankstq ir pasitarkite su gydytoju, pajute
skausmq ar blogai pasijute.

Prie$ mankstq visada padarykite apsilimq ir
mank3tinkités pagal savo galimybes. Pernelyg
jsitempus ar per daug intensyviai mankstinantis
galime patirti sunkias traumas. Pajute skausmq,
silpnumq ar nuovarg; i3 karto nutraukite
mankstq ir kreipkités j gydytoja.



Atkreipkite démesj j savo kino siunciamus
signalus. Netinkamai ar per daug intensyviai
atliekant pratimus galima pakenkti savo
sveikatai. Jei mankstos metu pajuntate
skausmq, tempimq kritinéje, Sirdies ritmo

ar kvépavimo sutrikimg ar galvos svaigulj,
nedelsdami nutraukite pratimq ir pasitarkite su
savo gydytoju.

Néscios moterys gali mankstintis tik pasitare su
savo gydytoju.

Prie$ naudodami gaminj patikrinkite, ar jis
nepazeistas ir nejplyses.

Nenaudokite gaminio, jei jis pazeistas.
Nenaudokite gaminio 3alia laipty ar atbraily.
Gaminio negalima naudoti vandenyije
plaukiojimui! Jis netinkamas nei kaip atrama
vandens paviriivje, nei kaip plaukimo
priemoné. Druska ir chloruotas vanduo gali
pazeisti gaminio pavirsiy.

Panaudoje gaminj padékite sausoje vietoje.
Nepalikite gaminio be prieziiros.

Saugiai mankstai reikia erdvios patalpos.
Mankstos metu aplink jus ir gaminj turi buti
bent 0,6 m erdvés (G pav.).

Jis skirtas naudoti tik namuose.

Pries kiekvieng mankstos uZsiémimq tinkamai
apiilkite, o po jo palaipsniui atvéskite.
Nesimankstinkite, jei blogai jauciatés.
Atlikdami pratimus atkreipkite démes;j | teisingqg
laikyseng.

Jei jmanoma, pirmajj kartq teisingg pratimy
atlikimg turi pademonstruoti patyres
fizioterapeutas.

Jei seniai manktinotés, pernelyg
nepersitempkite. Pratimy intensyvumq didinkite
palaipsniui.

Visus pratimus vykdykite stabiliv tempu,
neskubédami ir netrikeiodami.

Kvépuokite tolygiai. Iskvépkite raumenis
jtempdami ir jkvépkite juos atleisdami.
Pratimus vykdykite tik kol patogiai jauéiatés ir
galite juos teisingai atlikti.

Tarp pratimy tinkamai pailsékite ir pakankamai
atsigerkite.

Dévékite tinkamq sporting apranggq ir sportinius
batelius.

Manksfindamiesi dévékite finkamg aprangg ir Paruoskite savo poreikiams pritaikyta mankstos

avalyne neslidZiais padais.
Gaminj galima kloti tik ant lygaus ir neslidaus

plang i¥ 6-8 pratimy.
Pradome atkreipti démes; j Sivos dalykus:

pavirsiaus.

/\ Susidévéjimo keliamas pavojus

Gaminj naudokite tik tuomet, jei jis yra puikios
bikleés. Kiekvieng kartq prie$ naudodami
patikrinkite, ar gaminys nepaZeistas ir
nejply3gs. Gaminio saugumas uZtikrinamas
tik tuo atveju, jei jis reguliariai tikrinamas

dél pazeidimy ir jplydimy. PaZeisto gaminio
nenaudokite.

Ganminj laikykite nuo ekstremaliy temperatiry,
tiesioginés saulés dviesos ir drégmeés
apsaugotoje vietoje. Gaminj nefinkamai laikant
ir naudojant jis gali per greitai susidévéti ir
sukelti traumy pavojy.

/\ Turto sugadinimo pavojus!

Saugokite gaminj nuo astriy, jkaitusiy ar
pavojingy daikty.

Nuspreskite, koks bus pratimy daznis ir
intensyvumas. Pradékite nuo 2-3 mankstos
uzsiémimy po 10 minudiy per savaite, o

po to palaipsniui didinkite pratimy daznj

ir intensyvumq. Kuo dazniau ir reguliariau
mankstinsités, tuo jausités geriau ir sveikesni.
Pratimo serijq sudaro mazdaug 15 pratimo
pakartojimy.

Pratimo serijg galima kartoti 3 kartus.

Tarp kiekvienos pratimo serijos padarykite

30 sekundziy pertraukéle.

Jei norite auginti raumenis, padidinkite apkrovg
ir pratimq kartokite reciau.

Prie§ kiekvieng mankstq raumeny grupes
pramankstinkite.

Po kiekvienos mankstos rekomenduojame atlikti
tempimo pratimus.
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® Pramanksta

Prie§ kiekvieng mankstq skirkite pakankamai laiko
raumenims pramankstinti. Toliau pateikti tik pratimy
pavyzdziai. Daugiau pratimy rasite atitinkamoje
literatiroje. Kiekvieng pratimg rekomenduojama
atlikti po 2-3 kartus.

Galvos ir kaklo raumeny pramanksta:
Letai pasukite savo galvq j kaire ir | deing.
Pakartokite Siuos judesius 4-5 kartus.

Tuomet galvq létai apsukite ratu viena kryptimi,
o po to - kita kryptimi.

Ranky ir peéiy raumeny pramanksta:
Sukryziuokite rankas uz nugaros ir atsargiai
pakelkite j virdy. Taip darydami lenkite viriuting
savo kino dalj j priekj, kad pramankstintuméte
raumenis.

Tuo padiu metu sukinékite abu savo pedius
priekj. Po vienos minutés kryptj pakeiskite.
Pakelkite abu savo pecius link ausy, o po to vél
nuleiskite.

Pakaitomis sukite savo kaire ir desine rankas |
priekj, o po minutés pakeiskite kryptj ir sukite
atgal.

Svarbu: visq laikg ramiai kvépuokite.

Kojy raumeny pramanksta:
Stovédami pakelkite vieng per kelj sulenktq
kojg mazdaug 20 cm nuo grindy.
Pirma pasukite pakeltq kojq viena kryptimi,
o po keliy sekundziy pakeiskite sukimo krypti.
Pakartokite §j pratimq su kita koja.
Paeilivi kelkite kojas stovédami vietoje. Kojg
kelkite aukstyn kiek galite, tagiau islaikydami
pusiausvyrg.

® Gaminio iSvyniojimas ir
suvyniojimas
Nuimkite dirzelio kilpas ir ivyniokite gaminj.

Nenaudojamg gaminj suvyniokite ir apsukite
nedimo dirZeliv.
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® Pratimai
Toliau pateikti tik pratimy pavyzdZiai. Daugiau
pratimy rasite atitinkamoje literatiroje.

Nugaros ir peéiy tempimas (A pav.)
Pradiné padétis
Atsigulkite ant mankstos kilimélio ant pilvo
istiese kojas.
Rankas sulenkite staciu kampu pegiy atzvilgiu.
Ranky delnai ir jisy veidas turi boti nukreipti
Zemyn | mankstos kilimélj.
Galutiné padétis
Jtempkite pilvo raumenis ir pakelkite kiek galite
aukstyn sulenktas rankas. Kritiné turi likti ant
kilimélio, kad josy kino virdutiné dalis nepakilty
per aukstai.
Keldami rankas peciy mentes artinkite prie
stuburo. JUsy galva turi biti vienoje linijoje su
stuburu, o peciai turi likti nuleisti.
Akimirkai likite galutinéje padétyje, o po to
létai grizkite | pradine padéti.
Atlikite 10-15 kartojimy pratimo serijq
3 kartus.
Svarbu: kontroliuokite savo kiino jtempimq Sio
pratimo metu. Laikykite galvg vienoje linijoje su
stuburu ir laikykite nuleide pecius.

Atsispaudimai nuo keliy (B pav.)
Pradiné padétis
Atsigulkite ant mankstos kilimélio ant pilvo.
Atsiremkite j kilimeélj keliais ir idtiestomis
rankomis. Ranky Zastai turi biti statmeni kinui.
Rankos turi biti Zemiau peéiy juostos.
Pakelkite blauzdas ir pédas.
Galutiné padétis
Jtempkite ranky, nugaros ir pilvo raumenis.
Zitrekite Zemyn j mankstos kilimel;. Alkanes
laikykite nukreiptas | i3ore.
Lenkite rankas ir leiskite king Zemyn, kol
jis beveik prilies kilimélj. Alkaneés turi buti
nukreiptos | i3ore.
Galva turi biti vienoje linijoje su stuburu, o
pediai nuleisti. Laikykite king jtempe.



Akimirkai likite Sioje padétyje, o po to létai

grizkite | prading padét;.

Atlikite 10-15 kartojimy pratimo serijq

3 kartus.
Svarbu: kontroliuokite savo kino jtempimgq Sio
pratimo metu. Jusy keliai, klubai ir virdutiné kino
dalis turi boti vienoje linijoje.

Atsispaudimai i$ Sono, kluby kélimas
(C pav.)
Pradiné padétis
Atsigulkite ant mankstos kilimélio ant 3ono
istiese kojas. Jusy Slaunys turi remtis j blauzdas.
Atsiremkite j kilimélj rankos dilbiu. Josy rankos
dilbis turi biti Zemiau pediy juostos, o Zastas -
vienoje linijoje su petimi. Atraminés rankos
delnas turi buti nukreiptas j virdy, o kitos rankos
delnas - lengvai jremtas j klubg.
Galutiné padétis
Jtempkite sédmeny ir pilvo raumenis ir kelkite
savo istiestq king. Josy $launys turi remtis j
blauzdas.
Peiy mentes artinkite prie stuburo. Galva turi
biti vienoje linijoje su stuburuy, o peciai nuleisti.
Akimirkai likite Sioje padétyje, o po to létai
grizkite | pradine padét;.
Atlikite 10-15 kartojimy pratimo serijq
3 kartus, o po to pakeiskite kino puse.
Svarbu: kontroliuokite savo kiino jtempimg Sio
pratimo metu. Laikykite galvg vienoje linijoje su
stuburu ir nuleistus pecius.

Atsilenkimai (D pav.)

Pradiné padétis
Atsigulkite ant mankstos kilimélio ant nugaros
ir pakelkite kojas vir$ kluby. Jasy keliai turi boti
Siek tiek sulenkti.
Pakelkite virsuting kiino dalj ir istieskite  virsy
rankas.

Galutiné padétis
Jtempkite pilvo raumenis ir kelkite viriuting kino
dalj.
Keldami rankas artinkite prie stuburo peciy
mentes. Galva turi biti vienoje linijoje su
stuburu, o pegiai nuleisti.

Akimirkai likite Sioje padétyje, o po to létai

grizkite | prading padét;.

Atlikite 10-15 kartojimy pratimo serijq

3 kartus.
Svarbu: kontroliuokite savo kino jtempimgq Sio
pratimo metu. Laikykite galvg vienoje linijoje su
stuburu ir nuleistus peéius.

Keturpéséia padétis (E pav.)
Pradiné padétis
Atsiremkite | mankstos kilimeélj keliais ir
rankomis.
Pakelkite vieng kojq taip, kad i baty lygiagreti
grindims.
Galutiné padétis
[tempkite pilvo raumenis. Zidrékite Zemyn
mankstos kilimél;.
Pakelkite vieng kojq. Josy koja turi boti
statmena, o pédos padas nukreiptas j virsy.
Galva turi biti vienoje linijoje su stuburu,
o pediai nuleisti.
Akimirkai likite Sioje padétyje, o po to létai
grizkite | pradine padét].
Atlikite 10~ 15 kartojimy pratimo serijq
3 kartus, o po to pakeiskite kojas.
Svarbu: kontroliuokite savo kino jtempimg 3io
pratimo metu. Laikykite galvg vienoje linijoje su
stuburu ir nuleistus pecius.

Kojos kélimas $oninéje padétyje (F pav.)
Pradiné padétis

Atsigulkite ant mankstos kilimélio ant 3ono

istiese kojas. Slaunis turi remtis | blauzdg,

o galva - j idtiestq dilbj.

Kitg rankq istieskite ant kilimélio prie3 save.
Galutiné padétis

Jtempkite pilvo raumenis ir istieskite savo king.

Kelkite kojq kiek jmanoma j virsy. Galva turi

buti vienoje linijoje su stuburu, o pediai nuleisti.

Akimirkai likite Sioje padétyje, o po to létai

grizkite | pradine padét;.

Atlikite 10-15 kartojimy pratimo serijq

3 kartus, o po to pakeiskite kino puse.
Svarbu: kontroliuokite savo kino jtempimgq Sio
pratimo metu ir laikykite king idtiestq. Laikykite
galvg vienoje linijoje su stuburu ir nuleistus pecius.
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® Tempimas

Toliau pateikti tik pratimy pavyzdziai. Daugiau
pratimy rasite atitinkamoje literatiroje.
Rekomenduojama atitinkamus pratimus kiekvienai
pusei po 15-30 sekundziy atlikti po 3 kartus.

Galvos ir kaklo raumeny tempimas:
Atsigulkite ir atsipalaiduokite. Ranka atsargiai
patraukite savo galvq j kairg, o po to ir | dedine
puse. Sivo pratimu pratempiami kaklo $onai.

Ranky ir kojy raumeny tempimas:
Atsiséskite 3iek tiek sulenke kelius.
Uzkiskite savo desing rankq uz nugaros tarp
peciy menciy.
Sugriebkite desinés rankos alking kaire ranka
ir patraukite jg atgal.
Pakeiskite puses ir pakartokite pratimg.

Kojy raumeny tempimas:
Tiesiai atsistokite ir pakelkite vieng kojg nuo
grindy.
Létai jq pasukite viena kryptimi, o po to - kita
kryptimi.
Po to pakeiskite kojq.
Svarbu: Kojy launys turi i3likti lygiagrecios
viena kitai. Stumkite dubenj j priekj, kad
virdutiné kiino dalis islikty statmena.

® Valymas, prieziura ir laikymas

Nevalyti $lifuojanciomis ar ésdinanciomis
valymo priemonémis.

Gaminj valyti sausu skuduréliv be puky.
Suvynioti gaminj tik tuomet, kai jis iSdZiGves.
Nenaudojamg gaminj visada laikyti
sausoje, $varioje ir nuo fiesioginés saulés
3viesos apsaugotoje patalpoje kambario
temperatiroje. Gaminio laikymo metu
apsaugoti ji nuo ekstremaliy temperatiry ir
drégmés.

® ISmetimas

Pakuoté pagaminta i aplinkai nekenksmingy
medzZiagy, kurias galite i¥mesti jprastose
grazinamojo perdirbimo vietose.

Daugiau informacijos apie nebetinkamo naudoti
gaminio imetimq suZinosite savo savivaldybés ar
miesto administracijoje.
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® Garantija

Gaminys buvo pagamintas laikantis griezty
kruopstumo principy ir prie$ pristatant buvo
atidZiai patikrintas. Esant medziagy ar gamybos
defektams, jios turite jstatymines teises gaminio
pardavéjo atzvilgiv. Si garantija jokaiis budais
neapriboja jstatymais nustatyty josy teisiy.

Siam produktui suteikiama 3 mety garantija nuo
pirkimo datos. Garantijos teikimo laikotarpis
skaic¢ivojamas nuo pirkimo datos. Pirkimo kvito
originalq laikykite saugioje vietoje, nes 3is
dokumentas reikalingas kaip pirkimo jrodymas.
I$pakavus gaminj, bitina nedelsiant pranesti apie
bet kokius pazeidimus ar defektus, kurie jau buvo
pirkimo metu.

Jei per 3 metus nuo 3io produkio pirkimo datos
iSry3kés medziagy ar gamybos trikumy, produktq
savo nuoziira nemokamai pataisysime arba
pakeisime. Patvirtinus garantinj reikalavimg
garantinis laikotarpis nepratesiamas. Ta pati sqlyga
taikoma ir pakeistoms bei pataisytoms dalims.
Garantija netaikoma, jei 3is produktas
apgadinamas, netinkamai naudojamas ar
netinkamai prizigrimas.

Garantija taikoma medZiagy ir gamybos
trokumams. Si garantija netaikoma gaminio
dalims, kurios paprastai susidévi ir todél yra
laikomos susidévin&iomis dalimis (pvz., baterijos,
akumuliatoriai, Zarnos, radalo kasetés), taip pat
netaikoma trapioms dalims, pvz., jungikliams arba
dalims i3 stiklo.

Kad galétume greitai apdoroti jusy prasymgq,
vadovaukités toliau pateikiamais nurodymais:
Kreipdamiesi kokiu nors klausimu dél produkto,
kaip pirkimo dokumentq turékite kasos ekj ir
Zinokite gaminio numerj (IAN 465405_2310).
Gaminio numerj rasite produkto duomeny lenteléje,
i$graviruotq, ant naudojimo instrukcijos virselio
(apagioje kairéje) arba uzklijuotg produkto
uzpakalinéje puséje ar apadioje.

Jei idryskéty produkto veikimo ar kitokiy trokumy,
pirmiausia telefonu arba elektroniniu pastu
kreipkités j toliau nurodytq klienty aptarnavimo
skyriy.



Tada sugedusiu pripazintq produktq, pridéje
pirkimo dokumentq (kasos &ekj) ir nurode trokumg
bei jo atsiradimo laikg, nemokamai galésite issiysti
nurodytu techninés prieziiros tarnybos adresu.

@ Klienty aptarnavimo tarnyba
Lietuva
Tel.: 880033500
El. pastas:  owim@lidl.lt
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FITNESS- UND YOGAMATTE

® Einleitung
Wir beglickwiinschen Sie zum Kauf
Em Ihres neuen Produkts. Sie haben sich
damit fir ein hochwertiges Produkt
entschieden. Machen Sie sich vor der ersten
Inbetriebnahme mit dem Produkt vertraut.
Lesen Sie hierzu aufmerksam die nachfolgende

Bedienungsanleitung und die Sicherheitshinweise.
Benutzen Sie das Produkt nur wie beschrieben und

fir die angegebenen Einsatzbereiche. Bewahren
Sie diese Anleitung an einem sicheren Ort auf.

Handigen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe des

Produktes an Dritte mit aus.

Dieses Produkt ist fir den privaten Gebrauch
bestimmt. Das Trainingsgerdt ist ausschlieBlich fir
den sachgerechten Gebrauch durch Erwachsene
und Jugendliche mit entsprechenden kérperlichen
und geistigen Fahigkeiten vorgesehen. Jeder
Benutzer muss mit dem Gebrauch und der
Handhabung des Trainingsgerdts vertraut sein
oder bei der Benutzung beaufsichtigt werden.
Das Trainingsgerdt ist nicht fir den gewerblichen
Gebrauch in Fitnessstudios und therapeutischen
Einrichtungen geeignet.

MaBe: ca. 183 x61x0,6 cm
Gewicht: ca. 1550 g

1 Fitnessmatte
1 Tragegurt
1 Bedienungsanleitung

A Sicherheitshinweise

VOR GEBRAUCH BITTE DIE
BEDIENUNGSANLEITUNG LESEN!
BEDIENUNGSANLEITUNG BITTE SORGFALTIG
AUFBEWAHREN!

LEBENS-

UND UNFALLGEFAHR FUR

KLEINKINDER UND KINDER!
Lassen Sie Kinder niemals unbeaufsichtigt mit
dem Verpackungsmaterial. Es besteht
Erstickungsgefahr durch Verpackungsmaterial.
Kinder unterschatzen haufig die Gefahren.
Halten Sie Kinder stets vom Produkt fern.

AVORSICHT! VERLETZUNGSGEFAHR!

A HALTEN SIE DAS PRODUKT VON
FEUER FERN!
Lassen Sie Kinder das Produkt nicht
unbeaufsichtigt nutzen.
Wenn Sie Kindern erlauben, das Produkt
zu verwenden, sollten Sie ihre geistige und
kérperliche Entwicklung und vor allem ihre
Lebhaftigkeit beriicksichtigen. Sie sollten die
Kinder beaufsichtigen und ihnen vor allem den
richtigen Umgang mit dem Produkt zeigen.
Trainingsgerdte sind keinesfalls als Spielzeug
geeignet.
Weisen Sie Kinder besonders darauf hin, dass
dieses Produkt kein Spielzeug ist.
Bei Nichtgebrauch auBerhalb der Reichweite
von Kindern lagern. Kinder dirfen sich
wdhrend des Trainings nicht in Reichweite des
Produkts befinden, um Verletzungsgefahren
auszuschlieen.

AVORSlCHT! VERLETZUNGSGEFAHR!
Lassen Sie vor dem ersten Training einen
allgemeinen Fitness-Check von lhrem Arzt
durchfihren und eventuelle Herz, Kreislauf-
oder orthopédische Probleme abkléren.
Unterbrechen Sie sofort das Training und
konsultieren Sie einen Arzt, wenn Schmerzen
oder Unwobhlsein auftreten.
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Denken Sie daran, sich vor der Ubung

immer aufzuwdrmen und iben Sie lhrer
aktuellen Leistungsféhigkeit entsprechend.

Bei zu hoher Anstrengung und zu intensiven
Ubungen drohen schwere Verletzungen. Bei
Beschwerden, Schwiéichegefiihl oder Miidigkeit
brechen Sie die Ubung sofort ab und
kontaktieren Sie einen Arzt.

Achten Sie auf die Signale lhres Kérpers.
Falsches oder iiberméBiges Training kann
lhrer Gesundheit schaden. Wenn Sie wahrend
des Trainings Schmerzen, ein Engegefiihl in
der Brust, einen unregelmdfigen Herzschlag,
extreme Kurzatmigkeit, Schwindel oder
Benommenheit verspiiren, brechen Sie das
Training sofort ab und suchen Sie lhren Arzt
auf.

Schwangere sollten das Training nur nach
Absprache mit lhrem Arzt durchfihren.
Uberpriifen Sie das Produkt auf
Beschadigungen und/oder Abnutzung, bevor
Sie es verwenden.

Verwenden Sie das Produkt nicht, wenn es
beschadigt ist.

Verwenden Sie das Produkt nicht in der Néhe
von Treppen oder Absdtzen.

Das Produkt darf nicht im Wasser oder zum
Schwimmen verwendet werden! Es bietet
weder Halt an der Wasseroberfléche, noch ist
es als Schwimmhilfsmittel geeignet. Durch Salz-
und Chlorwasser kann die Oberfléche des
Produkts beschadigt werden.

Lagern Sie das Produkt nach dem Gebrauch
an einem trockenen Ort.

Lassen Sie das Produkt nicht unbeaufsichtigt.
Ein sicheres Training erfordert ausreichend
Platz. Halten Sie beim Training mindestens 0,6
m Abstand um sich und das Produkt herum frei
(Abb. G).

Es ist nur fir den héuslichen Gebrauch
bestimmt.

Tragen Sie beim Training geeignete Kleidung
und Schuhe mit rutschfesten Sohlen.
Verwenden Sie das Produkt nur auf einem
flachen und rutschfesten Untergrund.
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/\ Gefahr durch VerschleiB

Das Produkt darf nur in einwandfreiem Zustand
verwendet werden. Priifen Sie das Produkt vor
jedem Gebrauch auf Beschédigungen oder
Abnutzungen. Die Sicherheit des Produkts kann
nur gewdhrleistet werden, wenn es regelméBig
auf Beschadigungen und Verschleif3 geprift
wird. Bei Besché&digungen diirfen Sie es nicht
mehr verwenden.

Schiitzen Sie das Produkt bei der Lagerung
vor extremen Temperaturen, direkter
Sonneneinstrahlung und Feuchtigkeit. Die
unsachgemé&fBe Lagerung und Verwendung
des Produkts kénnen zu vorzeitigem Verschleif3
fihren, was Verletzungen zur Folge haben
kann.

/\ Gefahr der Sachbeschédigung!

Vermeiden Sie den Kontakt des Produkts
mit scharfen, heiBen oder gefshrlichen
Gegenstdnden.

Waérmen Sie sich vor jedem Training gut auf
und beenden Sie das Training schrittweise.
Trainieren Sie nicht, wenn Sie sich krank oder
unwohl fihlen.

Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung
wahrend der Ubungsdurchfihrung.

Lassen Sie sich nach Méglichkeit die korrekte
Ausfishrung der Ubungen das erste Mal von
einem erfahrenen Physiotherapeuten zeigen.
Trainieren Sie als Anfénger nie mit einer

zu hohen Belastung. Steigern Sie die
Trainingsintensitét langsam.

Fihren Sie alle Ubungen gleichmaBig, nicht
ruckartig und schnell durch.

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

Fohren Sie die Ubungen héchstens solange
Sie sich wohlfishlen aus, bzw. solange Sie die
Ubung korrekt ausfihren kénnen.

Machen Sie zwischen den Ubungen
ausreichend lange Pausen und trinken Sie
genug.

Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.



Erstellen Sie einen auf lhre Bedirfnisse
abgestimmten Trainingsplan bestehend aus 6 bis 8
Ubungen. Beachten Sie dazu Folgendes:
Bestimmen Sie die Haufigkeit und Infensitét
der Ubungen selber. Fangen Sie langsam
mit 2- bis 3-mal die Woche, je 10 Minuten,
an und steigern Sie die Haufigkeit und
Ubungsintensitét schrittweise. Je haufiger und
regelméBiger Sie die Ubungen machen, desto
fitter und wohler fishlen Sie sich.
Ein Ubungssatz besteht aus ca. 15
Wiederholungen einer Ubung.
Ein Ubungssatz kann 3-mal wiederholt werden.
Halten Sie zwischen den Ubungssétzen eine
Pause von 30 Sekunden ein.
Arbeiten Sie mit weniger Wiederholungen,
aber mit einer héheren Gewichtsbelastung,
wenn Sie Muskeln aufbauen méchten.
Waérmen Sie die Muskelgruppen vor jedem
Training auf.
Wir empfehlen Dehnilbungen nach jeder
Trainingseinheit.

@® Aufwdrmen

Nehmen Sie sich vor jedem Training ausreichend
Zeit, Ihre Muskeln aufzuwdrmen. Die
nachfolgenden Ubungen stellen nur eine Auswahl
dar. Weitere Ubungen finden Sie in einschlagiger
Fachliteratur. Es wird empfohlen, die jeweiligen
Ubungen jeweils 2- bis 3-mal zu wiederholen.

Hals- und Nackenmuskulatur
aufwérmen:
Legen Sie Ihren Kopf langsam nach links und
nach rechts. Wiederholen Sie die Bewegung
4- bis 5-mal.
Kreisen Sie danach langsam den Kopf
zundchst in die eine, dann in die andere
Richtung.

Arm- und Schultermuskulatur
aufwérmen:
Verschrénken Sie lhre Hande hinter dem
Riicken und ziehen Sie sie vorsichtig nach
oben. Beugen Sie dabei den Oberk&rper nach
vorne, um die Muskeln aufzuwérmen.

Kreisen Sie lhre Schultern beide gleichzeitig
nach vorne. Wechseln Sie nach einer Minute
die Richtung.

Ziehen Sie lhre Schultern Richtung Ohren und
lassen Sie die Schultern wieder fallen.
Kreisen Sie abwechselnd Ihren linken und
rechten Arm vorwdirts und nach einer Minute
rickwdrts.

Wichtig: Atmen Sie dabei ruhig weiter.

Beinmuskulatur aufwérmen:
Stellen Sie sich auf ein Bein und heben Sie das
andere Bein mit gebeugtem Knie ca. 20 cm
vom Boden ab.
Kreisen Sie zundchst den angehobenen Fuf3
in eine Richtung und wechseln diese nach
einigen Sekunden.
Wiederholen Sie diese Ubung nun mit dem
anderen Bein.
Heben Sie nacheinander die Beine an und
gehen Sie einige Schritte auf der Stelle.
Heben Sie lhre Beine nur so weit, dass Sie |hr
Gleichgewicht gut halten kdnnen.

® Produkt aus- und einrollen

Entfernen Sie die Schlaufen des Tragegurts
und rollen Sie das Produkt aus.

Rollen Sie das Produkt bei Nichtbenutzung ein
und legen Sie die Schlaufen des Tragegurts
um das Produkt.

o ﬁbungen

Die nachfolgenden Ubungen stellen nur eine
Auswahl dar. Weitere Ubungen finden Sie in
einschlégiger Fachliteratur.

Riicken- und Schulterspannung (Abb. A)
Ausgangsposition
Legen Sie sich mit ausgestreckten Beinen mit
dem Bauch auf die Fitnessmatte.
Winkeln Sie lhre Arme rechtwinklig an und
halten Sie sie neben lhrer Schulter. Die
Unterarme zeigen nach vorne und Ihr Gesicht
schaut auf die Fitnessmatte.
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Endposition
Spannen Sie die Bauchmuskulatur an und
heben Sie die Arme so weit es geht nach
oben. Bleiben Sie mit dem Brustbein unten, um
nicht mit dem Oberkérper zu hochzugehen.
Ziehen Sie wdhrend des Hebens der Arme
die Schulterblétter zur Wirbels&ule. Der Kopf
ist in Verléngerung der Wirbelséule und die
Schulter bleibt unten.
Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition.
Wiederholen Sie diese Ubung 10-15-mal &
drei Sétze.
Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung auf
lhre Kérperspannung. Halten Sie den Kopf in
Verléngerung der Wirbelséule und die Schultern
unten.

Liegestiitz auf Knien (Abb. B)
Ausgangsposition
Legen Sie sich in Bauchlage auf die
Fitnessmatte.
Stiitzen Sie sich auf den Knien ab und 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.
Heben Sie die Unterschenkel und FisBe an.
Endposition
Spannen Sie die Arm-, Riicken- und
Bauchmuskulatur an. Der Blick ist zur
Fitnessmatte gerichtet. Die Ellenbogen zeigen
nach auBBen.
Beugen Sie die Arme und senken Sie den
Oberkérper bis kurz iber die Fitnessmatte
nach unten. Die Ellenbogen zeigen nach
aufen.
Der Kopf ist in Verléingerung der Wirbelséule
und die Schulter bleibt unten. Halten Sie die
Kérperspannung.
Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition.
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Wiederholen Sie diese Ubung 10-15-mal &
drei Satze.
Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung auf lhre
Kérperspannung. Halten Sie wihrend der Ubung
Knie, Hisfte und Oberkérper in einer Linie.

Seitstiitz, Hiftheben (Abb. C)
Ausgangsposition
Legen Sie sich mit ausgestreckten Beinen
seitlich auf die Fitnessmatte. Das obere Bein
liegt auf dem unteren Bein.
Stiitzen Sie sich auf dem unteren Unterarm ab.
Achten Sie darauf, dass der untere Unterarm
unter der Schulter liegt und der Oberarm mit
der Schulter eine Linie bildet. Die Hand des
unteren Armes zeigt von lhnen weg und die
Hand des oberen Armes liegt locker auf der
oberen Hifte.
Endposition
Spannen Sie die Gesaf- und Bauchmuskulatur
an und heben Sie lhren Kérper seitlich nach
oben zu einer Linie. Das obere Bein liegt auf
dem unteren Bein.
Ziehen Sie die Schulterblatter zur Wirbelséule.
Der Kopf ist in Verléingerung der Wirbelséule
und die Schulter bleibt unten.
Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition.
Wiederholen Sie diese Ubung 10-15-mal &
drei Satze und wechseln Sie dann die Seite.
Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung auf
lhre Kérperspannung. Halten Sie den Kopf in
Verléngerung der Wirbelsgule und die Schultern
unten.

Crunch-up (Abb. D)

Ausgangsposition
Legen Sie sich mit dem Riicken auf die
Fitnessmatte und heben Sie die Beine hoch, bis
sich die Knie iber der Hifte befinden. Achten
Sie darauf, dass die Knie leicht gebeugt sind.
Heben Sie Ihren Oberkérper und strecken Sie
die Arme nach oben.



Endposition
Spannen Sie die Bauchmuskulatur an und
heben Sie den Oberkdrper weit nach oben.
Ziehen Sie wéhrend des Hebens der Arme
die Schulterblétter zur Wirbelséule. Der Kopf
ist in Verléingerung der Wirbelséule und die
Schulter bleibt unten.
Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition.
Wiederholen Sie diese Ubung 10-15-mal &
drei Satze.
Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung auf
lhre Kérperspannung. Halten Sie den Kopf in
Verléngerung der Wirbelséule und die Schultern
unten.

VierfiuBlerstand (Abb. E)
Ausgangsposition

Stellen Sie sich im VierfiBBlerstand auf die

Fitnessmatte.

Heben Sie ein Bein vom Boden ab.
Endposition

Spannen Sie die Bauchmuskulatur an. Der

Blick ist zur Fitnessmatte gerichtet.

Heben Sie das Bein nach oben. Das Bein

bleibt im rechten Winkel und die FuBsohle

zeigt nach oben.

Der Kopf ist in Verldngerung der Wirbelséule

und die Schulter bleibt unten.

Bleiben Sie einen Moment in dieser Position

und gehen Sie dann langsam wieder in die

Ausgangsposition.

Wiederholen Sie diese Ubung 10-15-mal &

drei Satze und wechseln Sie dann das Bein.
Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung auf
lhre Kérperspannung. Halten Sie den Kopf in
Verléngerung der Wirbelséule und die Schultern
unten.

Beinheben in Seitenlage (Abb. F)
Ausgangsposition
Legen Sie sich mit ausgestreckten Beinen
seitlich auf die Fitnessmatte. Die Beine liegen
Ubereinander und der Kopf ruht auf dem
ausgestreckten unteren Arm.
Legen Sie die Hand des oberen Armes vor
dem Oberkérper ab.

Endposition
Spannen Sie die Bauchmuskulatur an und
achten Sie darauf, dass der Kérper gerade
liegt.
Heben Sie das obere Bein so weit es geht
nach oben. Der Kopf ist in Verléngerung der
Wirbelséule und die Schulter bleibt unten.
Bleiben Sie einen Moment in dieser Position
und gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition.
Wiederholen Sie diese Ubung 10-15-mal &
drei Satze und wechseln Sie dann die Seite.
Wichtig: Achten Sie wihrend der Ubung
auf lhre Kérperspannung und auf eine gerade
K&rperhaltung. Halten Sie den Kopf in
Verléngerung der Wirbelséule und die Schultern
unten.

® Dechnen

Die nachfolgenden Ubungen stellen nur eine
Auswahl dar. Weitere Ubungen finden Sie in
einschlégiger Fachliteratur. Es wird empfohlen, die
jeweiligen Ubungen jeweils 3-mal pro Seite fir 15
- 30 Sekunden ausfihren.

Hals- und Nackenmuskulatur dehnen:
Legen 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.

Arm- und Schultermuskulatur dehnen:
Setzen Sie sich aufrecht hin, die Kniegelenke
sind leicht gebeugt.

Fihren Sie den rechten Arm hinter den

Kopf, bis die rechte Hand zwischen den
Schulterbléttern liegt.

Greifen Sie mit der linken Hand den rechten
Ellenbogen und ziehen Sie diesen nach hinten.
Wechseln Sie die Seiten und wiederholen Sie

die Ubung.

Beinmuskulatur dehnen:
Stellen Sie sich aufrecht hin und heben Sie
einen Fuf3 vom Boden.
Kreisen Sie ihn langsam erst in die eine, dann
in die andere Richtung.
Wechseln Sie nach einer Weile den Fufi.
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Wichtig: Achten Sie darauf, dass Ihre
Oberschenkel parallel nebeneinander bleiben.
Schieben Sie das Becken dabei nach vorne,
der Oberkérper bleibt aufgerichtet.

@ Reinigung, Pflege und
Lagerung

Verwenden Sie keine scharfen oder
aggressiven Reinigungsmittel.

Verwenden Sie zur Reinigung und Pflege ein
trockenes, fusselfreies Tuch.

Rollen Sie das Produkt nur im trockenen
Zustand zusammen.

Lagern Sie das Produkt bei Nichtbenutzung
immer trocken und sauber bei Raumtemperatur
ohne direkte Sonneneinstrahlung. Schiitzen Sie
das Produkt bei der Lagerung vor extremen
Temperaturen und Feuchtigkeit.

@ Entsorgung

Die Verpackung besteht aus umweltfreundlichen
Materialien, die Sie iiber die 6rtlichen
Recyclingstellen entsorgen kdnnen.
Méglichkeiten zur Entsorgung des ausgedienten
Produkts erfahren Sie bei Ihrer Gemeinde- oder
Stadtverwaltung.

® Garantie

Das Produkt wurde nach strengen
Qualitétsrichtlinien hergestellt und vor der
Auslieferung sorgfdltig geprift. Im Falle von
Material- oder Herstellungsfehlern haben Sie
gegeniiber dem Verkdufer des Produkts gesetzliche
Rechte. lhre gesetzlichen Rechte werden in keiner
Weise durch unsere unten aufgefishrte Garantie
eingeschrankt.

Die Garantie fir dieses Produkt betrdgt 3 Jahre

ab Kaufdatum. Die Garantiezeit beginnt mit dem
Kaufdatum. Bewahren Sie den Originalkaufbeleg
an einem sicheren Ort auf, da dieses Dokument als
Nachweis des Kaufs erforderlich ist.

Alle Schéden oder Méngel, die bereits zum
Zeitpunkt des Kaufs vorhanden sind, mijssen
unverziiglich nach dem Auspacken des Produkts
gemeldet werden.

Sollte das Produkt innerhalb von 3 Jahren ab
Kaufdatum einen Material- oder Herstellungsfehler
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aufweisen, werden wir es - nach unserer Wahl -
kostenlos fir Sie reparieren oder ersetzen.

Die Garantiezeit verléngert sich durch einen
stattgegebenen Gewdhrleistungsanspruch nicht.
Dies gilt auch fisr ersetzte und reparierte Teile.
Diese Garantie erlischt, wenn das Produkt
beschadigt oder unsachgeméf verwendet oder
gewartet wurde.

Die Garantie deckt Material- und
Herstellungsfehler ab. Diese Garantie erstreckt sich
weder auf Produktteile, die normalem Verschleif3
unterliegen, und somit als VerschleiBteile gelten
(z. B. Batterien, Akkus, Schlduche, Farbpatronen),
noch auf Schéden an zerbrechlichen Teilen, z. B.
Schalter oder Teile aus Glas.

Um eine schnelle Bearbeitung lhres Anliegens

zu gewdhrleisten, folgen Sie bitte den folgenden
Hinweisen:

Bitte halten Sie fir alle Anfragen den Kassenbon
und die Artikelnummer (IAN 465405_2310) als
Nachweis fir den Kauf bereit.

Die Artikelnummer entnehmen Sie bitte dem
Typenschild, einer Gravur, auf dem Titelblatt

Ihrer Bedienungsanleitung (unten links) oder

als Aufkleber auf der Rick- oder Unterseite des
Produkts.

Sollten Funktionsfehler oder sonstige Mdngel
auftreten, kontaktieren Sie zundchst die
nachfolgend benannte Serviceabteilung telefonisch
oder per E-Mail.

Ein als defekt erfasstes Produkt kénnen Sie dann
unter Beifigung des Kaufbelegs (Kassenbon) und
der Angabe, worin der Mangel besteht und wann
er aufgetreten ist, fir Sie portofrei an die lhnen
mitgeteilte Service-Anschrift Gbersenden.

Service Deutschland
Tel.: 08005435111
E-Mail: owim@lidl.de

Service Osterreich
Tel.: 0800 292726
E-Mail: owim@lidl.at

@H Service Schweiz

Tel.: 0800562153
E-Mail: owim@lidl.ch





