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Congratulations!

You have chosen to purchase a high-quality

product. Familiarise yourself with the product

before using it for the first time.

E@ Read the following instructions for
use carefully.

Use the product only as described and only

for the given areas of application. Store these

instructions for use carefully. When passing the

product on to third parties, please also hand

over all accompanying documents.

Package contents

1 x kettlebell
1 x instructions for use

Technical data

Date of manufacture (month/year):
09/2021

Intended use

This product was developed as exercise equip-
ment to provide you with a full-body workout.
The product is designed for private use and is

not suitable for medical or commercial purposes.

The product is suitable for indoor use.

/\ Safety information

Risk of injury!

e Consult your doctor before you start training.
Make sure you are healthy enough to train.

* Always keep the instructions for use with the

exercise instructions readily available.

Pregnant women should only train after con-

sulting with their doctor.

* Always remember to warm up before training
and train according to your current perfor-
mance ability. High exertion and over-raining
can lead to serious injuries.

* Stop exercising immediately and contact a
doctor if you experience pain, weakness or
fatigue.

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

* There must be an area of approx. 0.6m of
space around the training area (Fig. I).

* Only train on a level, non-slip surface.
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* Don't use the product near steps or landings.

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

Extra caution — risk of injury to
children!

* Do not allow children to use this product unsu-
pervised. Instruct them in the correct use of the
product and maintain supervision. Only allow
the use of the product if the child’s mental and
physical development allows it.

/\ Dangers due to wear and tear

* The product may only be used if it is in perfect
condition. Check the product for damage or
wear before each use. The safety of the prod-
uct can only be guaranteed if it is regularly
inspected for damage and wear and tear. If
damaged, it must not be used anymore.
Protect the product from extreme tempera-
tures, sun and dampness. Improper stor-

age and use of the product could lead to
premature wear and tear, which could result
in injury.

General training instructions

Training procedure

* Wear comfortable sports clothing and athletic

shoes.

Warm up before each training session and

end the training session gradually.

Take sufficient breaks in between exercises

and drink enough.

* If you are a beginner, never train with too

much intensity. Increase the intensity of the

training sessions slowly.

Perform all exercises smoothly, not jerkily or

fast.

Be sure to breathe steadily. Exhale during

exertion and inhale upon release.

* Maintain correct body posture while exer-
cising.

General training plan

Create a training plan that suits your needs with

sets of 6-8 exercises.

Pay attention to the following fundamentals:

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



* Each set can be repeated 3 times.

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

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

* We also recommend stretching after each
training session.

Warming up

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

You should repeat each exercise 2 to 3 times.

Neck muscles

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

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

Arms and shoulders

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

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

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

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

Important: don’t forget to keep brea-

thing steadily!

Leg muscles

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

2. First rotate your raised foot in one direc-
tion, and then change direction after a few
seconds.

3. Then switch to your other leg and repeat this
exercise.

4. Lift your legs one at a time and take a few
steps on the spot. Make sure you only lift your
legs to a height where you are still able to
maintain your balance well.

Exercise suggestions
Below are some of the many possible exercises.

Triceps (Fig. A)

Starting position

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

2.Hold the product with both hands behind your
head. The backs of your hands are facing
backwards and your legs are slightly bent.

End position

3.Tense your leg, buttock and abdominal mus-
cles throughout.

4. With your forearms only, lift the product
slowly upwards behind your head. Straigh-
ten your upper body and pull your shoulder
blades towards your spine. Tense your arms.
Your shoulders remain lowered throughout the
exercise.

Important: make sure you do not

completely straighten your elbows, and

that they are pointing outwards.

5. Hold this position for a moment and then
slowly lower the product back to the starting
position.

6. Repeat the exercise 8 to 12 times in three sefs.

Important: perform the movements

slowly and do not completely straigh-

ten your elbows during the stretch.

Make sure your elbows are pointing

outwards when bent.

Squats (Fig. B)

Starting position

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

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

End position

3.Tense your buttock, arm and abdominal
muscles.

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

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

6. Repeat the exercise 8 to 12 times in three sets.
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Important: perform the movements
slowly and hold your back straight
throughout the entire exercise.

Reverse lunge (Fig. C)

Starting position

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

2. Hold the product in your left hand at shoulder
height. Your palm is facing inwards.

End position

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

4.Push your left arm up at the same time. Keep
your upper body and hips straight.

5.Remain in this position for a moment.

6. Slowly return your left leg and left arm to the
starting position.

7. Repeat the exercise 8 to 12 times and then
switch sides.

8. Complete three sets of this exercise.

Important: perform the movements

slowly and hold your back and hips

straight throughout the entire exercise.

Arm and chest muscles lying down

(Fig. D)

Starting position

1. Lie on the floor and place your feet side by
side on the floor, hip-width apart, with knees
bent.

2. Hold the product vertically with both hands
above your belly. Your upper arms stay
against to your body.

End position

3.Tense your leg, buttock and abdominal mus-
cles. Pull your shoulder blades towards your
spine. Your neck extends from your spine.

4. Stretch your arms upwards towards the cei-
ling. Your shoulders remain on the floor and
your elbows are slightly bent.

5.Remain in this position for @ moment.

6. Slowly return your arms to the starting positi-
on.

7. Repeat the exercise 8 to 12 times in three sefs.

Important: perform the movements
slowly. Only your arms should move,
your shoulders remain lowered and
your lower back stays on the floor
throughout.

Single leg deadlift (Fig. E)

Starting position

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

2. Hold the product in your left hand. Your palm
is facing inwards.

3.Tense your buttock and core muscles and hold
your arm straight.

End position

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

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

Important: make sure you rotate your

hips as little as possible.

6.Remain in this position for a moment.

7. Repeat the exercise 8 to 12 times and then
switch sides.

8. Complete three sets of this exercise.

Important: perform the movements

slowly. Your feet remain firmly on the

floor, your shoulders remain lowered
and your lower back is straight.

Swing (Fig. F)

Starting position

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

2.Hold the product with both hands. Your palms
are facing inwards.

End position

3.Tense your buttock and abdominal muscles
and hold your back straight.

4.Bend your knees and swing the product slow-
ly backwards between your legs.

5. Straighten your legs and swing the product up
to chin height. Your shoulders remain lowered.



6. When the product has reached the highest
point, stop the movement briefly, then let the
product swing down in a controlled way.

7. Repeat the exercise 8 to 12 times in three sefs.

Important: always control the move-

ment of the weight against overly force-

ful swinging. Your buttocks and abdo-
men remain firmly tensed. Your head
should be an extension of your spine.

Rowing bend (Fig. G)

Starting position

1. Place your left knee on a chair or bench. Hold
your core stable and your back straight.

2. Hold the product in your right hand. Your
palm is facing inwards.

3. Slightly bend your upper body forwards and
support yourself on your left hand.

End position

4. Slowly bend your arm and lift your elbow to
shoulder height. Hold your back straight.

5.Remain in this position for a moment.

6. Slowly return your arm to the starting position.

7. Repeat the exercise 8 to 12 times and then
switch sides.

8. Complete three sets of this exercise.

Important: perform the movements

slowly and hold your back straight

throughout the entire exercise.

Slingshot (Fig. H)

Starting position

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

2. Hold the product in your left hand. Your palms
are facing backwards.

3.Tense your buttock and core muscles and hold
your arm straight.

End position

4.Tense your core muscles. Swing the product in
a circular motion around your body. As you
do so, pass the product from one hand to the
other in front and behind your body.

Note: make sure that you continue to hold the

product firmly.

5. Swing the product approx. 10 times around
your body, and then change direction.

6. Repeat the exercise 8 to 12 times in three sets.

Important: perform the movements

smoothly. Hold your back straight and

tense your core muscles throughout the

entire exercise.

Stretching

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

You should perform each exercise 3 times per
side for 15-30 seconds.

Neck muscles

1. Stand in a relaxed posture.

2. Pull your head gently to one side with one
hand, first to the left and then to the right.

This exercise stretches the sides of your neck.

Arms and shoulders

1. Stand up straight with your knees slightly bent.

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

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

4.Change sides and repeat the exercise.

Leg muscles

1. Stand up straight and lift one foot off the floor.

2. Rotate it slowly in one direction and then the
other.

3. Change feet after a while.

Important: make sure your thighs re-

main parallel to each other. Push your

pelvis forward, keeping your upper

body straight.

Storage, cleaning

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

IMPORTANT! Never clean the product with

harsh cleaning agents.
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Disposal

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

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

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

Notes on the guarantee and
service handling

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

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

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

If you wish to make a claim please first contact
the service hotline mentioned below or contact
us by e-mail. If there is a guarantee case, then
the product will be repaired or replaced free
of charge to you or the purchase price will be
refunded, depending on our choice.

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

IAN: 373957_2104
Service Great Britain

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



Szivbél gratuldlunk!
Vésarldsaval kivald mindségl terméket vélasz-
tott. Haszndlatba vétele elétt ismerkedjen meg a
termékkel.
Figyelmesen olvassa el az alabbi
hasznalati tmutatét.
A terméket kizdrélag az itt ismertetett médon, a
rendeltetésének megfelel8en hasznélja. Gondo-
san 8rizze meg a haszndlati Gtmutatét. A termék
tovébbaddésakor adja &t az 8sszes kapcsolédd
dokumentumot is.

Csomag tartalma

1 x kettlebell
1 x haszndlati Gtmutatd

MUszaki adatok

Gydrtasi datum (hénap/év):
09/2021

Rendeltetésszeri hasznalat

A terméket olyan edz8eszkdzként fejlesztették ki,
amellyel az egész testét edzheti. A terméket ma-
gdnjellegi hasznélatra tervezték, nem alkalmas
gyogydszati és ipar(zési célra. A termék beltéri
haszndlatra alkalmas.

A Biztonsagi utasitasok

Balesetveszély!

¢ Konzultdljon orvosaval, mielétt elkezdené az

edzést. Bizonyosodjon meg réla, hogy egész-

ségi dllapota lehetdvé teszi-e az edzést.

A gyakorlatokat tartalmazé hasznélati dtmuta-

t6 mindig legyen kéznél.

Vérandés ndk kizérélag orvosi konzultécié

utdn edzhetnek.

Ne felejtsen el bemelegiteni edzés elétt, és

jelenlegi teliesit6képességének megfeleléen

eddzen. A megerdltetés és a tilzdsba vitt

edzés silyos sériiléseket okozhat.

Rosszullét, sz&dilés, hirtelen faradtsagérzet

esetén azonnal hagyja abba az edzést, és

forduljon orvoshoz.

* A terméket egy id8ben csak egy személy
haszndlhatia.

* Az edzd8teriilet kériil kb. 0,6 m nagysago
szabad teriiletnek kell lennie (I dbra).

* Csak sik, csdszdsmentes talajon eddzen.
* Ne haszndlja a terméket [épcsdk vagy kiszs-

gellések kdzelében.

* A termék haszndlata soran iigyelien a sdly

méretére, ne becsiilje ala.
Legyen kilonésen elévigyaza-
tos - a gyerekeket balesetve-
szély fenyegeti!

* Ne engedie, hogy a terméket gyerekek

feligyelet nélkil haszndligk. Mondja el a
termék haszndlatédnak médjét, és ne hagyja
8ket feliigyelet nélkiil. A haszndlatot csak
akkor engedélyezze, ha a gyermek fizikai és
szellemi érettsége azt lehetévé teszi.

/\ Elhasznalédasbél adédé veszé-

lyek
A terméket csak kifogdstalan dllapotban
szabad haszndlni. Minden haszndlat elétt
ellendrizze a termék épségét, illetve elhasz-
ndlédasat. A termék biztonsdgos haszndlata
csak akkor szavatolhaté, ha az esetleges
sériiléseket és elhaszndléddsat rendszere-
sen ellendrzik. Sérilt terméket nem szabad
haszndlni.
Ovja a terméket a szélsséges hdmérsékle-
tekt8l, napfénytdl és nedvességtél. A nem
megfeleld tarolds és haszndlat a termék korai
elhaszndléddsdhoz vezethet, aminek sériilés
lehet a kévetkezménye.

Altalanos edzési tudnivalék
Az edzés menete

Kényelmes sportruhdt és edz8cipét viseljen.
Minden edzés elstt melegitsen be, és fokoza-
tosan hagyja abba az edzést.

Tartson megfeleld hosszisago szinetet az
egyes gyakorlatok kézétt, és fogyasszon
elegendé folyadékot.

Kezdsként ne eddzen tdl nagy terheléssel.
Lassanként fokozza az edzés intenzitdsdat.

Az 3sszes gyakorlatot egyenletesen végezze,
ne hirtelen és ne gyorsan.

Ugyelien az egyenletes légzésre. Eré kifejtése
sordn fijja ki a levegét, és az elernyedt fézis-
ban lélegezzen be.

Ugyelien a helyes testtartdsra edzés kzben.
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Az edzéstervvel kapcsolatos

altalanos tudnivalék

Az igényeinek megfelels, 6-8 gyakorlatsorbdl

4ll6é edzéstervet dllitson dssze.

Ugyelien a kévetkezskre:

* Egy gyakorlatsor az adott gyakorlat kb.
12 ismétlésébdl dlljon.

* Minden gyakorlatsor hdromszor ismételhets.

* A gyakorlatsorok kézétt tartson 30 mdsod-
perc sziinetet.

* Minden edzési egység elétt melegitse be
megfelel8en a kilénb&z8 izomcsoportjait.

* Javasoljuk tovabbd, hogy végezzen nyujtdst
minden edzési egység utan.

Bemelegités

Minden edzés elétt forditson elég idét a be-
melegitésre. A kévetkez8kben ehhez ismertetiink
néhdany egyszer( gyakorlatot.

A gyakorlatokat egyenként kétszer-hdromszor
ismételje meg.

Nyakizmok

1. Forditsa a fejét lassan jobbra és balra. Ismétel-
je meg ezt a mozgdst négyszer-Gtszor.

2.Koérézzdn fejével lassan el8szér az egyik,
majd a masik irdnyba.

Karok és vallak

1. Fonja keresztbe a kezét a hdta mdgétt és éva-
tosan hizza felfelé. Ha elérehaijlitia felsétestét,
minden izma optimdlisan melegedik be.

2.Kdrézzén mindkét véllaval egyszerre elére,
majd egy perc utan valtson irdnyt.

3. Hozza véllait felfelé a fil iranydba, majd
engedie le.

4.K6rézzdn a bal és jobb karjéval felvéliva,
elére, majd egy perc utdn hétrafelé.

Fontos: ne felejtsen el kézben tovabbra

is nyugodtan lélegezni!

Labizmok

1. Allion egyik labdra, és a masik labat beha-
jlitott térddel kb. 20 cm-re emelje el a talaijtdl.

2. Ezt kévet8en kérézzén a megemelt labéval
az egyik irdnyba, majd vdltoztassa meg néhé-
ny mdsodperc mdlva az irdnyt.

3. Vdltson a mésik ldbdra, és ismételje meg ezt a
gyakorlatot.
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4. Emelgesse felvéliva a labait, jarjon néhény
lépés erejéig helyben. Ugyelien arra, hogy
l&bait csak annyira emelje meg, hogy az
egyensulyat kénnyedén meg tudja tartani.

Javasolt gyakorlatok

A kévetkez8kben bemutatunk néhdnyat a sok
lehetséges gyakorlat kézil.

Tricepsz (A dbra)

Alaphelyzet

1. Allion medenceszéles terpeszbe a talajon. A
labujjak el8refelé néznek, a térd enyhén be
van haijlitva.

2.Tartsa a terméket mindkét kezével a feje
mogott. A kézhat hatrafelé néz, és a lab
enyhén be van hajlitva.

Véghelyzet

3. Tartsa folyamatosan megfeszitve a lab-, fenék-
és hasizmait.

4. Csak az alkarjat haszndlva emelje fel lassan
a terméket a feje mogott. Egyenesitse ki a
felsstestét, és lapockdjat hizza a gerincoszlo-
pa felé. Feszitse meg a karjat. A véllak a teljes
gyakorlat sordn lent maradnak.

Fontos: igyeljen arra, hogy kényokét

ne feszitse teljesen meg, és az kifelé

nézzen.

5.Tartsa meg egy pillanatra ezt a poziciét,
majd lassan ismét engedie le a terméket az
alaphelyzetbe.

6. A feladatot 8-12 alkalommal ismételie meg,
hé&rom gyakorlatsorban.

Fontos: a mozgast lassan végezze, és

nyuijtaskor ne feszitse meg teljesen a

kényokét. Ugyeljen arra, hogy a kény-

ok a hajlitaskor kifele nézzen.

Guggolas (B abra)

Alaphelyzet

1. Alljon vdllszélességi terpeszbe a talajon. A
l&bujjak elSrefelé néznek, a térd enyhén be
van haijlitva.

2.Fogja meg a terméket mindkét kezével, és
tartsa behailitott karral maga elétt, fejmagas-
ségban.



Véghelyzet

3. Feszitse meg fenék-, kar- és hasizmait.

4.Tolja a fenekét hdtra, és ereszkedjen
térdhaijlitdsba. Kézben iigyeljen arra, hogy
a felséteste enyhén elére dontve egyenes
maradjon.

5.Tartsa meg réviden a poziciét, majd térien
vissza a kiinduldsi helyzetbe.

6. A feladatot 8-12 alkalommal ismételje meg,
harom gyakorlatsorban.

Fontos: a mozgast lassan végezze, és a

teljes gyakorlat soran tartsa egyenesen

a hatat.

Kitorés hatra (C abra)

Alaphelyzet

1. Allion vdllszélességi terpeszbe a talajon. A
labujjak elérefelé néznek, a térd enyhén be
van haijlitva.

2.Tartsa a terméket bal kezében véllmagasség-
ban. A tenyér befelé néz.

Véghelyzet

3.Végezzen a bal ldbaval egy kitdrést
héatralépéssel. Haijlitsa be a bal térdét 90°-o0s
szégben gy, hogy az majdnem érintse a
talait.

4.Ezzel egyidben nydtijtsa ki a bal karjét felfelé.
Tartsa a felsétestét és a csipSjét egyenesen.

5.Révid ideig tartsa ki ezt a poziciét.

6. Lassan vigye vissza bal labat és bal karjat az
alaphelyzetbe.

7. A feladatot 8-12 alkalommal ismételie meg,
majd véltson oldalt.

8. A feladatot hdrom gyakorlatsorban végezze.

Fontos: a mozgast lassan végezze, és a

hatat, valamint a csip8jét tartsa a teljes

gyakorlat sorén egyenesen.

Kar- és hasizom fekvésben (D ébra)

Alaphelyzet

1. Fekidjsn a talajra, és hajlitott, medenceszéles
helyzetben tegye le a ldbait egymas mellé a
talajra.

2.Tartsa a terméket két kézzel, figgslegesen
a hasa felett. A felkarok szorosan a testhez
simulnak.

Véghelyzet

3. Feszitse meg a lab-, fenék- és hasizmait. La-
pockdijat hizza a gerincoszlopa felé. A nyak
a gerincoszlop hosszanti tengelyében marad.

4. Nydijtsa ki a karjat felfelé, a mennyezet
irdnydba. A véll ekézben a talajon marad, és
a kénysk enyhén be van haijlitva.

5.Révid ideig tartsa ki ezt a poziciét.

6. Lassan vigye vissza a karjat az alaphelyzetbe.

7. A feladatot 8-12 alkalommal ismételje meg,
harom gyakorlatsorban.

Fontos: a mozgdst lassan végezze. A

gyakorlat kézben csak a karok mozo-

gnak, a vall lent marad, és a hat alsé

része folyamatosan a talajon marad.

Egylabas felhiozas (E abra)

Alaphelyzet

1. Allion medenceszéles terpeszbe a talajon. A
labujjak elérefelé néznek, a térd enyhén be
van haijlitva.

2.Tartsa a terméket a bal kezében. A tenyér
befelé néz.

3. Feszitse meg a far- és térzsizmait, és tartsa
egyenesen a karjat.

Véghelyzet

4.Helyezze 4t a testsolyat a bal ldbdra. Délisn
elérefelé a felsStestével, és a jobb labat egye-
nesen tartva emelje fel. A tdmasztélab enyhén
be van haijlitva.

5.Ezzel egyidejileg engedije le a bal kezét a
talaj irdnydba. A hét egyenes marad, és a
jobb kéz ki van végig nyuijtva.

Fontos: igyeljen arra, hogy a csipéjét

csak minimalis mértékben forditsa el.

6.Révid ideig tartsa ki ezt a poziciét.

7. A feladatot 8-12 alkalommal ismételie meg,
majd véltson oldalt.

8. A feladatot hadrom gyakorlatsorban végezze.

Fontos: a mozgast lassan végezze. A

lab teljes talppal a talajon marad, a vall

végig ejtve van, és a hat alsé szakasza

egyenes.

Lendités (F dbra)

Alaphelyzet

1. Allion vdllszélességi terpeszbe a talajon. A
l&bujjak kissé kifelé néznek, a térd enyhén be
van haijlitva.
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2.Fogja meg a terméket két kézzel. A tenyerek
befelé néznek.

Véghelyzet

3. Feszitse meg a far- és hasizmait, és tartsa
egyenesen a hdtdt.

4. Haijlitsa be a térdét, és lenditse a terméket
lassan hatrafelé a két lab kézét.

5. Nytitsa ki a labét, és lenditse a terméket
lassan elérefelé, egészen dlimagassdgig.
Ekdzben a véllak ejtve maradnak.

6. Amikor a termék a legmagasabb pontot eléri,
maradijon révid ideig mozdulatlan, majd
engedije kontrollaltan a terméket az ellentétes
irdnyba visszalendilni.

7. A feladatot 8-12 alkalommal ismételie meg,
harom gyakorlatsorban.

Fontos: a lendiletes mozdulat ellené-

re tartsa folyamatosan kontroll alatt

a sulyt. A far és a has folyamatosan

meg van feszitve. A fej a gerincoszlop

hossztengelyében marad.

Dontott torzsi evezés (G abra)

Alaphelyzet

1. Térdeljen fel bal Iabdval egy székre vagy
padra. Tartsa egyenesen a t3rzsét és a hatdt.

2.Vegye a terméket a jobb kezébe. A tenyér
befelé néz.

3. Dontse enyhén elére a fels8testét, és tamasz-
kodjon le a bal kezével.

Véghelyzet

4. Haijlitsa be lassan a karjat, és a kdnyskét
emelje fel véllmagassdgig. Tartsa egyenesen
a hatdt.

5.Révid ideig tartsa ki ezt a poziciét.

6. Lassan engedije vissza a karjét az alaphely-
zetbe.

7. A feladatot 8-12 alkalommal ismételje meg,
majd véltson oldalt.

8. A feladatot hdrom gyakorlatsorban végezze.

Fontos: a mozgast lassan végezze, és a

teljes gyakorlat soran tartsa egyenesen

a hatéat.

Korozés a test koril (H abra)

Alaphelyzet

1. Alljon vdllszélesség terpeszbe a talajon. A
l&bujjak elérefelé néznek, a térd enyhén be
van hajlitva.

18 HU

2.Tartsa a terméket a bal kezében. A tenyér
hétrafelé néz.

3. Feszitse meg a far- és térzsizmait, és tartsa
egyenesen a karjat.

Véghelyzet

4. Feszitse meg a térzsizmokat. Vezesse a
terméket a teste kéril egy kérpdlya mentén
mozgatva. Ennek sordn a hdta mégétt és a
hasa eldtt mindig vegye &t a terméket egyik
kezébdl a masikba.

Megjegyzés: a terméket mindig fogja meg

erésen.

5.Forgassa a terméket kb. tizszer a teste korill,
majd vdltoztasson irdnyt.

6. A feladatot 8-12 alkalommal ismételje meg,
harom gyakorlatsorban.

Fontos: a mozgast z6kkendmentesen

végezze. A gyakorlat kézben végig

tartsa egyenesen a hatat, és feszitse

meg térzsizmait.

Nyujtas

Minden edzés utén forditson elég idét a nyditds-
ra. A kévetkez8kben ehhez mutatunk be néhany
egyszer{ gyakorlatot.

A gyakorlatokat mindig egyenként 15-30 mé&-
sodpercig, oldalanként hdromszor végezze.

Nyakizmok

1. Allion lazan.

2.Hizza a fejét egyik kezével finoman el8szér
balra, majd jobbra.

Ez a gyakorlat a nyak oldalsé izmait nydjtja.

Karok és vallak

1. Alljon fel egyenesen, térd kissé hailitva.

2.Jobb karijat vigye a feje mégé, hogy keze a
lapockak kézstt legyen.

3. Bal kezével fogja meg a jobb kényskét és
hizza hatrafelé.

4.1smételie meg a gyakorlatot a masik oldalra
is.

Labizmok

1. Alljon fel egyenesen, és emelje el egyik talpat
a talaijtél.

2. Lassan kérézzén vele el8szér az egyik, majd
a mésik irdnyba.

3.Egy id& utan véltson labat.



Fontos: Ggyeljen arra, hogy a combjai
parhuzamosan egymas mellett mara-
djanak. Kézben tolja elére a meden-

céjét, a felséteste maradjon egyenes.

Tarolas, tisztitas

A terméket mindig szdraz, tiszta és szobahémér-
sékletd helyen tdrolja, ha azt nem haszndlja.
Csak nedves térl8kenddvel tisztitsa meg, utdna
térélje szarazra. FONTOS! Ne haszndljon éles
tisztitdszereket a tisztitdshoz.

Tudnivaldk a
hulladékkezelésrol

Az drucikket és a csomagoléanyagot az érvé-
nyes helyi el8irasoknak megfelel8en artalmatla-
nitsa. A csomagoléanyagok, pl. nylonzacskdk,
nem keriilhetnek gyermekek kezébe. A csoma-
goléanyagot gyermekek szémdra hozzd nem
férhets helyen tarolja.

o2 A terméket és csomagolésat kérnyezet-

%A bardt médon selejtezze le.

/X} Az Gjrahasznosité kéd a kilénbsz8
Ly)") anyagokat jeléli, hogy azok nyersanyag-
ként Gjrahasznosithaték legyenek.

A kéd az Ujrahasznosités jelbdl - értsd: az Gjra-
hasznositas kérforgds jeldlése - és egy szambél
all, ami adott anyagot jelsl.

A garanciaval és a szerviz
lebonyolitasaval kapcsolatos
Utmutato

A termék nagy gondossdggal és dllandé ellendr-
zés mellett készilt. A DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH privat végsé felhaszndaléknak a
vésdrlds datumatdl szamitott hdrom év (garancia
idétartama) garancidt ad erre a termékre a k&-
vetkezd rendelkezések szerint. A garancia csak
anyaghibdra és feldolgozasi hibdra érvényes. A
garancia nem terjed ki a szokdsos elhasznélé-
ddsnak kitett, ezért kopé alkatrésznek tekintendd
alkatrészekre (pl. elemek), valamint a térékeny
alkatrészekre sem, példdul a kapcsoldkra,

az akkumuldtorokra vagy az iivegbél készilt
alkatrészekre.

Kizdrésra keriil a garanciaigény, ha a terméket
szakszerGtlenil vagy helytelenil, nem rendel-
tetésszeren vagy nem az el8irdnyzott felhasz-
ndlési kérben haszndlték, vagy figyelmen kiviil
hagytdk a kezelési Gtmutaté el8irdsait, kivéve,
ha a végsé felhaszndlé bizonyitja, hogy olyan
anyag- vagy feldolgozési hiba éll fenn, amely
nem a fent emlitett kérilmények valamelyikébd|
ered.

A garanciaigény csak a garancia id8tartaman
belil, az eredeti pénztdri bizonylat bemutatdsa-
val érvényesithet8. Ezért kérjilk, 8rizze meg az
eredeti pénztari bizonylatot. A garancia, a tér-
vényes garancia vagy a méltanyossag alapjén
végzett esetleges javitdsok a garancia idétar-
tamdt nem hosszabbitigk meg. Ez vonatkozik a
kicserélt és javitott alkatrészekre is.

Kérjik, hogy reklamdcié esetén el8szér az aldb-
bi szervizvonalat hivja, vagy e-mailen keressen
minket. Garancidlis esetekben a terméket sajét
déntésiink alapjan ingyenesen megjavitjuk,
kicseréljik vagy megtéritjiik a vételarat. A garan-
cigbdl tovabbi jogok nem kévetkeznek.

A jelen garancia nem korldtozza az On t6rvé-
nyes jogait, kilénésen a mindenkori értékesitével
szembeni garanciaigényét.

IAN: 373957_2104

@Y Szerviz Magyarorszdg
Tel: 06800 21225
E-Mail: deltasport@lidl.hu
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Cestitamol
Z nakupom ste se odlocili za visokokakovos-
ten izdelek. Pred prvo uporabo se seznanite
z izdelkom.
V ta namen natanéno preberite
naslednje navodilo za uporabo.
Izdelek uporabljajte, kot je opisano, in za
navedena podrodja uporabe. To navodilo
za uporabo skrbno hranite. Ce boste izdelek
predali tretjim osebam, zraven priloZite vso
dokumentacijo.

Obseg dobave

1 x utezna krogla
1 x navodilo za uporabo

Tehnicni podatki

Datum izdelave (mesec/leto):
09/2021

Predvidena uporaba

Ta izdelek je bil razvit kot pripomoéek za
vadbo, s katerim lahko trenirate vse telo. 1zdelek
je zasnovan za zasebno uporabo in ni primeren
za medicinske in poslovne namene. Izdelek je
primeren za uporabo v notfranijih prostorih.

A Varnostni napotki

Nevarnost poskodb!

* Pred zagetkom izvajanja vadbe se posvetujte
s svojim zdravnikom. Prepriéajte se, da ste
zdravstveno sposobni za vadbo.

* Navodilo za uporabo z napotki za vadbo
vedno shranjujte na dosegu.

* Noseénice naj vadbo izvajajo le po posveto-

vanju s svojim zdravnikom.

Pred vadbo se vedno ogrejte in vadite

v skladu s svojo trenutno telesno pripravlje-

nostjo. V primeru prevelikega naprezanja

in prekomerne vadbe obstaja nevarnost hudih

poskodb.

¢ Ob teZavah, napadu slabosti ali utrujenosti

takoj prekinite vadbo in poklicite zdravnika.

Izdelek sme vedno uporabljati le ena oseba

naenkrat.

¢ Okoli vadbenega prostora mora biti pribl.
0,6 m prostega obmogja (slika I).
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¢ Vadite le na ravni in nedrseéi podlagi.
¢ Izdelka ne uporabljajte v bliZini stopnic ali
podestov.
¢ Pri uporabi izdelka pazite na visino utezZi in je
ne podcenjuite.
Posebna previdnost - nevarnost
poskodb za otroke!
Ne puséaite otrok brez nadzora, ko upora-
bliajo ta izdelek. Pokazite jim pravilno upo-
rabo tega izdelka in jih nadzorujte. Uporabo
jim dovolite le, &e jim to omogodata telesna
in dudevna sposobnost.

/\ Nevarnosti zaradi obrabe

* Izdelek smete uporabliati le, Ee je v brezhib-
nem stanju. Pred vsako uporabo preverite, ali
je izdelek poskodovan oz. obrabljen. Varnost
izdelka je mogoée zagotoviti le, & ga redno
preverjate glede poskodb in obrabe. Ce
je izdelek poskodovan, ga ne smete vec
uporabljati.

¢ Izdelek zai¢itite pred ekstremnimi temperatu-
rami, soncem in vlago. Nepravilno shranje-
vanije in uporaba izdelka lahko povzrogita
pred&asno obrabo, kar lahko privede do

poskodb.

Splosni napotki za vadbo
Potek vadbe

* Nosite udobna 3portna oblagila in 3portne

copate.

Pred vsako vadbo se ogreijte in vadbo

zakljuéite postopoma.

* Med vajami si vzemite dovolj Easa za poéitek
in pijte zadostno koli¢ino tekodine.

« Ce ste zacetnik, nikoli ne vadite z visoko inten-
zivnostjo. Poéasi stopnjujte intenzivnost vadbe.

* Vse vaje izvajajte enakomerno, brez sunkovi-
tih gibov in po&asi.

* Bodite pozorni na enakomerno dihanje. Pri
naporu izdihnite in pri sprostitvi vdihnite.

* Med izvajanjem vaj pazite na pravilno
telesno drzo.

Splosno naértovanje vadbe

Naért vadbe prilagodite svojim potrebam, izva-
jajte od 6 do 8 vai.

Pri tem upostevaite naslednja naéela:



En sklop vaj naj obsega pribl. 12 ponovitev
vaje.

Vsak sklop vaj lahko ponovite 3-krat.

* Med posameznimi sklopi vaj vedno naredite
30-sekundni odmor.

Pred vsako vadbeno enoto dobro ogrejte
razliéne misi¢ne skupine.

Po vsaki vadbeni enoti priporoc¢amo razte-
zanje.

Ogrevanje

Pred vsako vadbo si vzemite dovolj ¢asa za
ogrevanije. V nadaljevaniju je opisanih nekaj
enostavnih vaij.

Vaije ponovite 2 do 3-krat.

Vratne misice

1. Glavo poéasi vrtite v levo in v desno. Ta gib
ponovite od 4- do 5-krat.

2. Naijprej z glavo krozite v eno, nato v drugo
smer.

Roki in rami

1. Dlani prekriZajte za hrbtom in ju previdno
povlecite navzgor. Ce pri tem zgorniji del
telesa nagnete naprej, se vse misice optimalno
ogrejejo.

2.Z ramenoma kroZite naprej in po eni minuti
zamenijajte smer.

3. Povlecite rami proti udesom in ju spustite.

4.1zmeniéno krozite z levo in desno roko naprej
in po eni minuti naza.

Pomembno: Pri tem ne pozabite na

umirjeno dihanje!

Misice nog

1. Postavite se na eno nogo, drugo pa dvignite
s skr&enim kolenom pribl. 20 cm od tal.

2.Z dvignjeno nogo najprej kroZite v eno smer,
nato pa jo po nekaj sekundah zamenijaijte.

3. Nato se postavite na drugo nogo in ponovite
to vajo.

4. Dvigujte nogi drugo za drugo in hodite nekaj
korakov na mestu. Pazite, da nogi dvignete le
toliko, da lahko ohranite ravnoteZije.

Predlogi za vaje

V nadaljevaniu je predstavljenih nekaj od
Stevilnih vai.

Triceps (slika A)

Zadetni poloZaj

1. Stopali postavite na tla v Sirini medenice. Koni-
ce prstov naj bodo usmerjene naprej, koleni
pa rahlo upognijeni.

2. |zdelek z obema rokama drzite zadaj za
glavo. Hrbti$&i rok naj bosta obrnjeni nazaj,
nogi pa narahlo upognijeni.

Konéni poloZaj

3. Napnite midice nog, zadnjiéne in trebuine
misice.

4.1zdelek pocasi dvigaite le s podlahtema za
glavo navzgor. Poravnajte zgornji del telesa,
prsnico potisnite naprej in lopatice povlecite
proti hrbtenici. Napnite roki. Rami morata
med vajo ostati spusceni.

Pomembno: Pazite, da ne iztegnete

komolcev in da sta komolca obrnjena

navzven.

5.Za trenutek zadrZite ta poloZaj in nato znova
poasi spustite izdelek v za&etni poloZai.

6. Ponovite vajo od 8- do 12-krat v treh sklopih
vaj.

Pomembno: Gib izvajajte poéasi in pri

dviganju ne iztegnite komolcev po-

polnoma. Pazite, da sta komolca med
upogibanjem usmerjena navzven.

Poéepi (slika B)

Zacdetni polozaj

1. Stopali postavite na tla v Sirini ram. Konice
prstov naj bodo usmerjene naprej, koleni pa
rahlo upognijeni.

2. Primite izdelek in ga drzZite s pokréenima
rokama pred sabo v vidini glave.

Konéni polozaj

3. Napnite zadnjiéne in trebuine misice ter
misice rok.

4. Zadnijico potisnite nazaj in po&epnite. Pri tem
pazite, da je zgorniji del telesa rahlo obrnjen
naprej in v pokonénem poloZaju.

5.Za trenutek ostanite v tem poloZaiju, nato se
vrnite v zaetni poloZai.

6. Ponovite vajo od 8- do 12-xkrat v treh sklopih
vaj.

Pomembno: Gib izvajajte poéasi, hrbet

naj bo poravnan med celotno vajo.
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Obratni izpadni korak (slika C)

Zaéetni poloZaj

1. Stopali postavite na tla v 3irini ram. Konice
prstov naj bodo usmerjene naprej, koleni pa
rahlo upognijeni.

2.1zdelek drzite v levi roki v visini ram. Dlan je
obrnjena navznoter.

Konéni poloZaj

3.Z levo nogo izvedite izpadni korak nazaj.
Levo koleno upognite do kota 90°, tako da
se skoraj dotika tal.

4.Istoasno dvigaite levo roko navzgor. Zgorniji
del telesa in boka naj bosta ravna.

5.Za trenutek zadrzite ta polozai.

6. Levo nogo in levo roko poéasi vrnite v zacetni
polozaij.

7. Ponovite vajo od 8- do 12-krat in nato zamen-
jajte stran.

8. Vajo ponovite v treh sklopih vai.

Pomembno: Gib izvajajte podasi, hrbet

in boka naj bodo poravnani med celot-

no vajo.

Misice rok in prsne misice v lezeéem

polozaiju (slika D)

Zadetni polozaj

1. Ulezite se na tla, pokréite nogi in stopali
postavite v 3irini medenice na tla.

2.1zdelek z obema rokama drZite navpiéno nad
trebuhom. Nadlahti naj bosta tesno ob telesu.

Konéni polozaj

3. Napnite nozne, zadnjiéne in trebuine misice.
Lopatici povlecite proti hrbtenici. Vrat je
podaljdek hrbtenice.

4. Roki iztegnite proti stropu. Rami naj ostane-
ta na tleh, komolca pa naj bosta narahlo
upognijena.

5.Za trenutek zadrzZite ta poloZa.

6. Roki znova pocasi premaknite v za&etni
polozaj.

7. Ponovite vajo od 8- do 12-krat v treh sklopih
vaj.

Pomembno: Gib izvajajte poéasi. Gib

izvajate le z rokama, rami naj ostaneta

spodaj, spodniji del hrbta pa mora biti
vedno na tleh.
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Enonozni mrivi dvig (slika E)

Zadetni poloZaj

1. Stopali postavite na tla v Sirini medenice. Koni-
ce prstov naj bodo usmerjene naprej, koleni
pa rahlo upognijeni.

2. |zdelek drzite v levi roki. Dlan je obrnjena
navznoter.

3. Napnite zadnjiéne misice in miice trupa ter
drzite roko v ravnem poloZaju.

Konéni poloZaj

4. Prenesite teZo na levo nogo. Zgornii del telesa
upognite naprej in desno nogo iztegnite na-
zaj. Obremenjena noga je narahlo pokréena.

5. Istoéasno pomikaijte levo dlan navzdol proti
tlom. Hrbet ostane raven in desna roka ostane
iztegnjena.

Pomembno: Pazite, da boka éim manj

obracdate.

6. Za trenutek zadrZite ta polozaj.

7. Ponovite vajo od 8- do 12-krat in nato zamen-
jajte stran.

8. Vajo ponovite v treh sklopih vaj.

Pomembno: Gib izvajajte poéasi. Stopa-

li ostaneta trdno na tleh, rama ostane

spodaij, spodniji del hrbta pa ostane

raven.

Nihaij (slika F)

Zacdetni polozaj

1. Stopali postavite na tla v Sirini ram. Konice
prstov naj bodo usmerjene rahlo napre;j,
koleni pa rahlo upognieni.

2.1zdelek drzite z obema rokama. Dlani sta
obrnjeni navznoter.

Konéni polozaj

3. Napnite zadnjiéne in trebuine midice ter
ohranite hrbet raven.

4. Upognite koleni in izdelek po&asi zanihajte
med nogama naza;.

5. Iztegnite nogi in izdelek zanihajte do visine
kolen. Pri tem ostaneta rami spodaj.

6.Ko je izdelek v najvi§jem poloZaju, za trenutek
ohranite ustavite gib in nadzorovano zaniho-
ite izdelek nazaj.

7. Ponovite vajo od 8- do 12-krat v treh sklopih
vaj.



Pomembno: Kljub nihanju vedno nadzi-
rajte utez. Zadnjica in hrbet naj osta-
neta moéno napeta. Glava ostane kot
podaljsek hrbtenice.

Veslanje v predklonu (slika G)

Zadéetni polozaj

1. Levo koleno polozite na stol ali klop. Trup naj
bo stabilen, hrbet pa raven.

2. |zdelek drzite v desni roki. Dlan je obrnjena
navznoter.

3. Zgornii del telesa upognite rahlo naprej in se
oprite na levo dlan.

Konéni polozaj

4.Poéasi upognite roko in dvignite komolca do
visine ram. Hrbet naj bo raven.

5.Za trenutek zadrzite ta polozaij.

6.Roko znova poéasi premaknite v zagetni
polozaj.

7. Ponovite vajo od 8- do 12-krat in nato zamen-
jajte stran.

8. Vajo ponovite v treh sklopih vai.

Pomembno: Gib izvajajte poéasi, hrbet

naj bo poravnan med celotno vajo.

Zanka (slika H)

Zadetni polozaj

1. Stopali postavite na tla v Sirini ram. Konice
prstov naj bodo usmerjene naprej, koleni pa
rahlo upognijeni.

2. |zdelek drzite v levi roki. Dlan je obrnjena
nazaj.

3. Napnite zadnji¢ne misice in misice trupa ter
drzite roko v ravnem polozaiju.

Konéni polozaj

4. Napnite misice trupa. lzdelek s kroznim
gibom pomikajte okrog telesa. Pri tem izdelek
vedno pred ali za telesom prestavljajte iz ene
roke v drugo.

Napotek: Izdelek je treba vedno mogno

drzati.

5.1zdelek pribl. 10-krat pomaknite okrog svoje-
ga telesa, nato pa zamenijajte smer.

6. Ponovite vajo od 8- do 12-krat v treh sklopih
vaj.

Pomembno: Gib izvajajte tekoée. Med

celotnim izvajanjem vaje mora biti

hrbet raven, misice trupa pa morajo biti

napete.

Raztezanje

Po vsaki vadbi si vzemite dovolj éasa za
raztezanje. V nadaljevaniju je opisanih nekaj
enostavnih vaij.

Vsako vajo izvedite 3-krat na vsaki strani in jo pri
tem zadrzite 15-30 sekund.

Vratne misice

1. Stojte sprosceno.

2.Z eno roko najprej nezno povlecite glavo
v levo, nato pa v desno.

S to vajo raztezate stranske vratne misice.

Roki in rami

1. Postavite se vzravnano, kolenska sklepa naj
bosta rahlo upognjena.

2. Desno roko dajte za glavo in sezite tako
daleg, da desna dlan lezi med lopaticama.

3.Z levo roko primite desni komolec in ga
povlecite nazaj.

4.Zamenjajte strani in ponovite vajo.

Misice nog

1. Postavite se vzravnano in dvignite eno stopalo
od tal.

2.Z njim podasi kroZite najprej v eno, nato v dru-
go smer.

3. Cez nekaj &asa zamenjaijte stopalo.

Pomembno: Pazite, da ostaneta vasi

stegni vzporedno drugo poleg druge-

ga. Medenico pri tem potisnite naprej,

zgorniji del telesa naj ostane vzravnan.

Shranjevanije, cis¢enje

Ce izdelka ne uporablate, ga shranite na

suho, &isto mesto pri sobni temperaturi. Cistite

le z vlaZno krpo in nato do suhega obrisite.
POMEMBNO! Nikoli ne ¢istite z ostrimi &istilnimi
sredstvi.

Napotki za odlaganje v smeti

Izdelek in embalazne materiale zavrzite v
skladu z aktualnimi lokalnimi predpisi. Emba-
laZni materiali, npr. folijske vrecke, ne sodijo v
roke otrok. Embalazni material shranite otrokom
nedosegljivo.

5 zdelke in embalazo odstranite okolju

%A prijazno.
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Koda za recikliranje oznaduje razli¢éne
materiale za vra&anie v reciklirni krog.

7\,
&P

Vsebuje simbol za recikliranje, ki ozna&u-
ie reciklirni krog, in 3tevilko, ki oznacuje material.

Napotki za garancijo in
izvajanje servisne storitve
Izdelek je bil izdelan z veliko skrbnostjo in pod
stalno kontrolo. DELTA-SPORT HANDELSKON-
TOR GmbH zasebnim konénim kupcem od

datuma nakupa (garancijskega obdobja) v
skladu z naslednijimi dolo&bami odobri triletno

garancijo na to postavko. Garancija velja samo

za napake v materialu in obdelavi. Garancija

ne velja za dele, ki so podvrZeni obi&ajni obrabi

in jih je zato treba $teti za obrabljive dele (npr.
baterije), in za lomljive dele, kot so npr. stikala,
akumulatorii ali deli iz stekla.

Zahtevki iz te garancije so izkljuéeni, &e je bil

izdelek uporablijen nepravilno ali pretirano ali &e
ni bil uporabljen v okviru predvidenega namena

ali predvidenega obsega uporabe ali &e niso
bile upo3tevane specifikacije v navodilih za

uporabo, razen &e konéni kupec lahko dokaze,
da gre za napako v materialu ali izdelavi, ki ne

temelji na eni od zgoraj navedenih okoli¥&in.
Garancijski zahtevki se lahko uveljavljajo le v
garancijskem roku ob predloZitvi originalnega

raduna. Zato originalni raéun shranite. Garancij-
ski &as se zaradi morebitnih popravil na podlagi

garancije, zakonskega jamstva ali kulance ne
podalja. To velja tudi za zamenjane in popra-
vljene dele.

Pri morebitnih reklamacijah se najprej obrnite
na spodaj navedeno servisno Stevilko za nujne
primere ali stopite z nami v stik po elektronski

posti. Ce obstaja garancijski primer, vam bomo

izdelek po nadi izbiri brezplaéno popravili,
zamenijali ali pa vam bomo povrnili kupnino.
Druge pravice iz garancije ne obstajajo.

Ta garancija ne omejuje vasih zakonskih pravic,

$e posebej garancijskih zahtevkov do prodajalca.

IAN: 373957_2104

(D Servis Slovenija
Tel. 080080917
E-Mail: deltasport@lid|.si
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Garancijski list

1.

S tem garancijskim listom DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GMBH jaméimo, da

bo izdelek v garancijskem roku ob normalni
in pravilni uporabi brezhibno deloval in se
zavezujemo, da bomo ob izpolnjenih spo-
daj navedenih pogojih odpravili morebitne
pomanikljivosti in okvare zaradi napak v ma-
terialu ali izdelavi oziroma po svoji presoji
izdelek zamenjali ali vrnili kupnino.
Garancija je veljavna na ozemlju Republike
Slovenije.

Garancijski rok za proizvod je 3 lega od
datuma izrogitve blaga. Datum izrogitve
blaga je razviden iz raéuna.

Kupec je dolzan okvaro javiti pooblas-
&enemu servisu oziroma se informirati o
nadaljnjih postopkih na zgoraj navedeni
telefonski 3tevilki. Svetujemo vam, da pred
tem natan&no preberete navodila o sestavi
in uporabi izdelka.

Kupec je dolzan pooblad¢enemu servisu pre-
dloziti garancijski list in racun, kot potrdilo in
dokazilo o nakupu ter dnevu izroditve blaga.
V primeru, da proizvod popravlja nepoo-
bladéeni servis ali oseba, kupec ne more
uveliavljati zahtevkov iz te garancije.

Vzroki za okvaro oziroma nedelovanije
izdelka moraijo biti lastnosti stvari same in ne
vzroki, ki so zunaj proizvajaléeve oziroma
prodajaleve sfere. Kupec ne more uveljav-
liati zahtevkov iz te garancije, ¢e se ni drzal
prilozenih navodil za sestavo in uporabo
izdelka ali &e je izdelek kakorkoli spreme-
njen ali nepravilno vzdrzevan.

Jamé&imo servis in rezervne dele $e 3 leta po
preteku garancijskega roka.

Obrabni deli oz. potrodni material so izvzeti
iz garancije.

. Vsi potrebni podatki za uveljavljanje garan-

cije se nahajajo na dveh loéenih dokumentih
(garancijski list, ragun).

. Ta garancija proizvajalca ne izkljuéuje pra-

vic potro$nika, ki izhajajo iz odgovornosti
prodajalca za napake na blagu.

Prodajalec: Lidl Slovenija d.o.0. k.d.,
Pod lipami 1, SI-1218 Komenda



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

Obsah baleni

1 x posilovaci &inka kettlebell
1 x ndvod k pouziti

Technické udaje
Datum vyroby (mésic/rok):
09,/2021

Pouziti dle uréeni

Tento vyrobek byl vyvinut jako cvi¢ebni

ndstroj pro trénovéni celého t&la. Je uréen pro
soukromé pouziti a neni vhodny pro lékafské

a komeréni Géely. Vyrobek je vhodny pro pouziti
v inferiéru.

A Bezpecnostni pokyny

Nebezpedi poranéni!

* Pfed zahdjenim cvigeni se poradte se svym
[ékafem. Ujistéte se, Ze vam zdravotni stav
umoznuje cvicit.

* Navod k pouziti s pokyny pro cvieni méjte

vzdy v dosahu.

T&hotné Zeny by mély cviit jen po poradé

se svym lékafem.

* Nezapomedte se pfed cviéenim vzdy zahFat

a cviéte podle své aktudlni vykonnosti.

V pfipadé nadmérné ndmahy a pretizeni

hrozi vézné zranéni.

Pfi potiZich, pocitu slabosti nebo dnavé

okamzité prestafte cvicit a obratte se na

lékate.

Tento vyrobek smi ve stejnou chvili pouZivat

vzdy jen jedna osoba.

¢ Okolo tréninkové oblasti musi byt volny
prostor cca 0,6 m (obr. |).

¢ Cviéte pouze na rovném a neklouzavém
podkladu.

¢ Nepouzivejte tento vyrobek v blizkosti schodd
nebo stupinkd.

* PFi pouziti vyrobku méjte na paméti hmotnost
zdvazi a nepodcefiujte ji.

Upozornéni — nebezpedéi
poranéni déti!

* Nenechte déti, aby tento vyrobek pouZivaly
bez dozoru. Vysvétlete jim, jak tento vyrobek
spravné pouzivat, a méjte je pod dohledem.
Dovolte jim pouzivat toto né&éini pouze
v piipadé, Ze to dusevni a fyzicky vyvoj déti
umoznuje.

/\ Nebezpei v dosledku

opotrebeni

¢ Vyrobek je mozné pouzivat pouze
v bezvadném stavu. Vyrobek pfed kazdym
pouzitim zkontrolujte, zda neni poskozeny
nebo opotiebovany. Bezpeé&nost vyrobku
mizZe byt zaruéena jen tehdy, kdyz je
pravidelné& kontrolovén z hlediska poskozeni
a opotfebeni. V pfipadé poskozeni
se vyrobek nesmi ddle pouZivat.

¢ Chrafite vyrobek pred extrémnimi teplotami,
sluncem a vlhkosti. Nespravné uskladnéni
a pouziti vyrobku moZe vést k predéasnému
opotrebeni, coz mdze mit za nésledek
zranéni.

Obecné pokyny pro cviceni

Priobéh cviceni

* Noste pohodIné sportovni oble&eni a tenisky.

* Pfed kazdym cvi¢enim se zahfejte a trénink
ukon&ujte pomalu.

* Délejte mezi jednotlivymi cviky dostate¢né
dlouhé pauzy a dostateéné pijte.

Pokud jste zacdteenik, necvicte nikdy s pilis

vysokou zatézi. Tréninkovou intenzitu zvysujte

postupné.

Provadéjte veskeré cviky stejnomérné,

vyvarujte se prudkych a rychlych pohybo.

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

* B&hem provédéni cvikd dbejte na sprévné

drzeni téla.
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Obecny plan cviéeni

Vytvofte si tréninkovy plén pfizpUsobeny vasim

potfebdm se sériemi sloZenymi ze 6-8 cviceni.

Pfi tom dbeijte na tyto zdsady:

* Jedna série by méla obsahovat cca
12 opakovani jednoho cviku.

* Kazdou sérii je mozné 3krat zopakovat.

* Mezi sériemi byste méli vzdy dodrzet
prestavku v délce 30 sekund.

* Pfed kazdou tréninkovou jednotkou dobfe
zahfejte rizné svalové skupiny.

* Kromé toho doporuéujeme se po kazdé
tréninkové jednotce protahnout.

Zahrati

Pred kazdym cvicenim si udélejte dostatek

¢asu na zahidti. Nize naleznete popis nékolika

jednoduchych cvika.

Vsechny cviky byste méli 2 az 3krat zopakovat.

Sijové svalstvo

1. Otééeijte hlavu pomalu doleva a doprava.
Opakujte tento pohyb 4 az 5krat.

2. Provédéijte pomaly krouzivy pohyb hlavou

nejprve jednim smérem a pak druhym
smérem.

Paze a ramena

1. Zkfizte ruce za z4dy a opatrné je vytahnéte
nahoru. Kdyz se pfitom predklonite, viechny
svaly se optimdIné zahfeji.

2. Provadéijte krouzeni obéma rameny souéasné
dopredu a po jedné minuté zméfte smér.

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

4. Sttidavé levou a pravou rukou délejte
krouzivé pohyby dopFedu a po jedné minuté
dozadu.

Dulezité: Nezapomeiite pritom klidné

dychat!

Svalstvo nohou

1. Postavte se na jednu nohu a druhou nohu
s pokréenym kolenem zvednéte do vy3ky cca
20 cm od podlahy.

2. Zvednutou nohou provddéijte nejprve pomaly
krouzivy pohyb jednim smérem a po par
sekunddch druhym smérem.

3. Stejné cviceni zopakujte i s druhou nohou.
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4. Zvedejte nohy po sobé& a udélejte vzdy
n&kolik krok na misté. Nohy vzdy zvedejte
jen do takové vy3ky, abyste dokézali dobfe
udrzet rovnovdhu.

Navrhy cviceni
Nize uvadime né&kolik z mnoha moznych cvikd.

Triceps (obr. A)

Vychozi poloha

1. Postavte se nohama na podlahu na $itku
panve. Spicky prstd sméfuji dopfedu a kolena
jsou lehce pokréend.

2.0Obé&ma rukama drzte vyrobek za hlavou.
Hibety rukou sméfuji dozadu a nohy jsou
lehce pokreené.

Koneéna poloha

3. Mé&ijte nepfetrzité napnuté svaly nohou,
hyzd'ové a bfisni svaly.

4.Zvedeijte vyrobek za hlavou pomalu nahoru
pouze pomoci predlokti. Narovneijte trup
a tahnéte lopatky k patefi. Napnéte paze.
Ramena zistavaiji béhem celého cviku dole.

Dulezité: Dbejte na to, abyste

nepropinali lokty a aby lokty

sméfovaly ven.

5.Drze polohu kratkou chvili a potom vyrobek
opét pomalu vratte dold do vychozi polohy.

6. Cvigeni opakujte 8 az 12krét ve tfech sériich.

Dulezité: Pohyb provadéjte pomalu

a lokty p¥i natahovani opiné

nepropinejte. Dbejte na to, aby lokty

pfi ohybani nesmérovaly ven.

Diepy (obr. B)

Vychozi poloha

1. Postavte se nohama na podlahu na $itku
ramen. Spicky prstt smétuji dopiedu a kolena
jsou lehce pokréend.

2. Vezméte vyrobek do rukou a drzte ho
s pokréenymi pazemi pied sebou v Grovni hlavy.

Koneéna poloha

3.Napnéte hyzdové, pazni a bFisni svaly.

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

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

6. Cvigeni opakujte 8 az 12krét ve tfech sériich.



Dulezité: Pohyb provadéjte pomalu
a zada udrzujte po celou dobu cviéeni
rovna.

Vypady vzad (obr. C)

Vychozi poloha

1. Postavte se nohama na podlahu na $itku
ramen. Spiky prstt sméfuji dopiedu a kolena
jsou lehce pokréend.

2. Drzte vyrobek levou rukou ve vy3ce ramene.
Dlafh smé&fuje dovnitf.

Koneéna poloha

3. Levou nohou udélejte vypad vzad. Pokréte
levé koleno az do Ghlu 90°, tak, aby se témé&F
dotykalo podlahy.

4.Sou&asné vedte levou pazi nahoru. Trup kyéle
drzte v jedné roviné.

5. Zbstante v poloze kratkou chvili.

6. Levou nohu a levou pazi vedte zase pomalu
zpét do vychozi polohy.

7. Cviéeni opakujte 8 az 12krdt a poté zménte
stranu.

8. Cvigeni opakuite ve tfech sériich.

Dulezité: Pohyb provadéjte pomalu

a zdda a boky udrzujte po celou dobu

cviéeni rovné.

Pazni a prsni svalstvo v leze (obr. D)

Vychozi poloha

1. Lehnéte si na podlahu a postavte chodidla
vedle sebe na 3itku panve a dbejte na to, aby
nohy byly pokréené.

2. Vyrobek drzte obéma rukama svisle nad
bfichem. Horni &&sti paze pfi tom lezi v t&la.

Koneéna poloha

3. Napnéte svaly nohou, hyzd'ové a bfisni svaly.
Lopatky tahnéte k patefi. Sije je v prodlouzeni
patere.

4. Napnéte paze nahoru smé&rem ke stropu.
Ramena zistévaji na zemi a lokty jsou lehce
pokréené.

5. Zistadte v poloze kratkou chvili.

6.Vedte paze pomalu zpét do vychozi polohy.

7. Cviéeni opakuijte 8 az 12krat ve tiech sériich.

Dulezité: Pohyb provadéjte pomalu.

Pohyb vychazi pouze z pazi, ramena

zUstavaiji dole a spodni ¢ast zad zdstava

nepretrzité na podlaze.

Mrivy tah na jedné noze (obr. E)

Vychozi poloha

1. Postavte se nohama na podlahu na itku
panve. Spicky prsti smétuji doptedu a kolena
jsou lehce pokréend.

2. Drzte vyrobek levou rukou. Dlafi sméfuje
dovnitt.

3. Napnéte svalstvo hyzdi a trupu a drzte pazi
rovné.

Koneéna poloha

4. PFeneste vahu na levou nohu. Predklofite trup
a nataZenou pravou nohu vedte smérem
dozadu. Stojné noha je mirné pokréend.

5.Souéasné vedte levou ruku doli smérem
k podlaze. Zada zdstavaji rovnd a pravd
paze zistavd pokréend.

Dulezité: Dbejte na to, aby dochazelo

k minimélni rotaci kyéli.

6. Zistafte v poloze kratkou chvili.

7. Cviceni opakujte 8 az 12krét a poté zméite
stranu.

8. Cviceni opakujte ve tfech sériich.

Dilezité: Pohyb provadéjte pomalu. Nohy

zistavaji pevné na podlaze, ramena

zistavaiji dole a spodni éast zad je rovna.

Swing (obr. F)

Vychozi poloha

1. Postavte se nohama na podlahu na sitku
ramen. Spicky prstd sm&fuji mirné ven
a kolena jsou lehce pokréend.

2. Drzte vyrobek ob&ma rukama. Dlané sméuji
dovnitt.

Koneéna poloha

3. Napnéte hyzdové a bfini svaly a drzte zdda
rovnd.

4. Pokréte kolena a zhoupnéte vyrobek pomalu
dozadu mezi nohama.

5. Propnéte kolena a zhoupnéte vyrobek nahoru
do vy3ky kolen. Ramena pfitom zUstévaiji dole.

6.Kdyz vyrobek dosdhne nejvysiiho bodu,
pohyb na chvili pozastavte a nechte vyrobek
kontrolované zhoupnout zpét.

7. Cvigeni opakuijte 8 az 12krat ve trech sériich.

Dulezité: Stdle udrzujte nad zavazim

kontrolu i pFes jeho dynamicky pohyb.

Hyzdé a bficho zistavaji pevné napnuté.

Hlava zistavé v prodlouzeni patefe.
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Veslovani v predklonu (obr. G)

Vychozi poloha

1. Opfete levé koleno o Zidli nebo lavigku. Drzte
trup stabilné a zdda rovné.

2. Drzte vyrobek pravou rukou. Dlafi sméfuje
dovnitf.

3. Trup lehce piedklofte a opfete se o levou ruku.

Koneéna poloha

4. Pomalu ohybeijte pazi a zvedeijte loket do
vy3ky ramene. Drzte zada rovné.

5. Zostarite v poloze krétkou chvili.

6. Vedte pazi pomalu zpét do vychozi polohy.

7. Cvigeni opakuijte 8 az 12krat a poté zméiite
stranu.

8. Cvigeni opakuijte ve tfech sériich.

Dulezité: Pohyb provadéjte pomalu

a zada udriujte po celou dobu cviéeni

rovnd.

Slingshot (obr. H)

Vychozi poloha

1. Postavte se nohama na podlahu na $itku
ramen. Spicky prstd smé&fuji dopfedu a kolena
jsou lehce pokréend.

2. Drzte vyrobek levou rukou. Dlai sméfuje
dozadu.

3. Napnéte svalstvo hyzdi a trupu a drzte pazi
rovné.

Koneéna poloha

4. Napnéte svalstvo trupu. Vedte vyrobek
krouzivym pohybem kolem téla. Pfitom si
preddveite vyrobek vZdy pfed a za télem
z jedné ruky do druhé.

Upozornéni: Dbejte na to, abyste vyrobek

vzdy pevné uchopili.

5.Vedte vyrobek cca 10krét kolem svého téla
a potom zménte smér.

6. Cvigeni opakujte 8 az 12krdt ve tfech sériich.

Dulezité: Pohyb provadéjte plynule.

Zada drzte béhem celého cviéeni rovna

a svaly trupu napnuté.

Zavérecné protahovani

Po kazdém cvienim si udélejte dostatek Easu
na protazeni. NiZe vém pfedstavime nékolik
jednoduchych cvik.

Jednotlivé cviky byste méli provadét 3krét na
kazdé stran& po dobu 15-30 sekund.
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Sijové svalstvo

1. Postavte se uvolnéné.

2.Jemné zatlaéte hlavu jednou rukou nejprve
doleva, poté doprava.

Timto cvicenim si protéhnete boéni strany krku.

PaZe a ramena

1. Postavte rovné, kolena jsou mirné pokréend.

2. Pravou pazi dejte dozadu za hlavu tak, aby
pravd ruka spocivala mezi lopatkami.

3. Levou rukou uchopte pravy loket a zatlaéte
dozadu.

4.Vyméfte strany a opakujte cviéeni.

Svalstvo nohou
1. Postavte se rovné a zvednéte jednu nohu
ze zemé.
2. Provadsijte pomaly krouZivy pohyb nejprve na
jednu a poté na druhou stranu.
3. Po chvili nohy vymé#te.
Dulezité: Dbejte na to, abyste méli
stehna rovnobézné. Panev pFitom
vysuiite dopfedu, horni éast téla
zUstava vzprimena.

Uskladnéni, ¢isténi

Pokud vyrobek nepouzivéte, skladuijte jej vzdy
suchy a &isty pfi pokojové teploté. Cistéte pouze
vlhkym hadfikem a ndsledné offete do sucha.
DULEZITE! K &igténi nikdy nepouziveijte agresivni
Cistici prostredky.

Pokyny k likvidaci

Vyrobek a obalovy materidl likvidujte do odpa-
du podle aktudlnich mistnich predpisd.
Obalovy materidl, jako napt. féliové sagky,
nepatii do détskych rukou. Obalovy materidl
uchovaveijte z dosahu déti.

Py Zlikvidujte produkty a baleni ekologicky.

/N, Recyklaéni kéd identifikuje rozné
E’:) materidly pro recyklaci. Kéd se skladé z
" recyklagniho symbolu - ktery indikuje
recyklaéni cyklus - a ¢isla identifikujiciho materidl.



Pokyny k zaruce a probéhu
sluzby

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

data nékupu (zéruéni lhita) podle nésleduijici
ustanoveni. Zaruka se tykd pouze vad materiélu
a zévad ve zpracovdni. Zéruka se nevztahuje
na dily, které podIéhaji normalnimu opotfebeni,
a proto je nutné na né& pohlizet jako na rychle
opotiebitelné dily (napt. baterie), a na kiehké
dily, napf. vypina&e, akumuldtory nebo dily
vyrobené ze skla.

Néroky z této zaruky jsou vylouéeny, pokud vy-
robek byl pouzivan neodborné& nebo nedovole-
nym zpdsobem nebo nikoli v rdmci stanoveného
G&elu uréeni nebo predpokléddaného rozsahu
pouzivani nebo nebyla dodrzena zaddni v
nédvodu k obsluze, ledaze by koncovy zdkaznik
prokdzal, Ze existuje vada materialu nebo do3lo
k chybé& ve zpracovani, které nevyplyvaii z
n&které vy3e uvedenych okolnosti.

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

Pfi reklamacich se prosim obraceijte na nize uve-
denou horkou linku servisu nebo se s ndmi spojte
e-mailem. Pokud se vyskytne pfipad reklamace,
vyrobek Vém - dle nasi volby - bezplatn& opra-
vime, vymé&nime nebo Vam vratime kupni cenu.
Dal3i prava ze zaruky nevznikaiji.

Vase zdkonnd prava, zejména ndroky na zaqjisté-
ni zaruky vO&i konkrétnimu prodeici, nejsou touto
zérukou omezena.

IAN: 373957_2104

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

Rozsah dodavky

1 x kettlebell
1 x ndvod na pouzivanie

Technické udaje
Datum vyroby (mesiac/rok):
09,/2021

Uréené pouzitie

Tento vyrobok bol vyvinuty ako tréningovy
ndstroj, s ktorym mozete trénovat celé svoje telo.
Tento vyrobok je uréeny na pouzitie v sikromnej
oblasti a nie je vhodny na medicinske a komerg-
né O&ely. Tento vyrobok je vhodny na pouzitie

v exteriéri.

A Bezpecnostné pokyny
Nebezpeéenstvo poranenia!l
¢ Skér nez za&nete s tréningom, poradte sa
so svojim lekdrom. Uistite sa, Ze ste zdravy
a mézete vyrobok pouZivaf na cvigenie.
* Névod na pouZivanie majte spolu s ndvrhmi
cvi¢eni vzdy poruke.
Tehotné Zeny by mali cvienie vykondvat len
po konzultdcii so svojim lekarom.
* Nezabudnite sa pred tréningom vzdy zahriaf
a trénujte zodpovedajic svojej aktudlnej $por-
tovej vykonnosti. Pri prili§ velkom zafaZeni
a pretrénovani hrozia vézne poranenia.
Pri faZzkostiach, pocite slabosti alebo Gnavu,
tréning okamzZite preruste a kontaktujte svojho
lekéra.
* Vyrobok méze pouzivaf v rovnaky as vzdy
len jedna osoba.
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¢ Okolo miesta cvicenia musi byf volny priestor
cca 0,6 m (obr. 1).

¢ Trénujte len na rovnom a nesmyklavom
podklade.

* Vyrobok nepouzZivaite v blizkosti schodov
alebo schodiskovych odpocivadiel.

¢ Pri pouzivani vyrobku zohladriujte vysku

hmotnosti a toto nepodcefiujte.
Mimoriadny pozor - nebezpe-
censtvo poranenia deti!

Nedovolte defom pouzivaf tento vyrobok

bez dozoru. Pouéte ich o spravnom pouZivani

vyrobku a vykondvaite nad nimi dohl'ad. Do-

volte defom nécinie pouZivat len vtedy, ked

to umozhuje ich dusevny a fyzicky vyvoj.

/\ Nebezpeienstva v désledku
opotrebenia

* Vyrobok sa méze pouZivat len v bezchybnom
stave. Pred kazdym pouZitim skontrolujte, &i
vyrobok nie je poskodeny alebo opotrebova-
ny. Bezpe&nost vyrobku mozno zaruéit len
vtedy, ked' sa vykondvajd pravidelné kontroly
poskodenia a opotrebovania. Pri poskode-
niach vyrobok viac nemézete pouZivat.

Vyrobok chréiite pred extrémnymi teplotami,
slnkom a vlhkostou. Nespravne skladovanie
a pouzivanie vyrobku méZe viest k predéas-
nému opotrebovaniu, ¢o méZe viest k pora-
neniam.

Vseobecné pokyny na
cvicenie

Priebeh tréningu

* Noste pohodIné 3portové obleéenie

a 3portovi obuv.

Zahrejte sa pred kazdym tréningom a postup-
ne polavuijte v tréningu.

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

Netrénuijte ako zaciatoénik nikdy s prili3
vysokou zd&fazou. Zvyiuijte intenzitu tréningu
pomaly.

Vykonaite vietky cvi¢enia rovnomerne, nie
nérazovo a rychlo.

Dbaijte na pravidelné dychanie. Vydychujte
pri ndmahe a nadychujte sa pri uvolneni.



* Dévaijte pozor na sprévne drzanie tela pocas
vykondvania cvi¢enia.

Vseobecné planovanie tréningu

Vytvorte si tréningovy plan prispsobeny svojim

potrebdm so sGbormi cviéeni pozostavajicich

zo 6 - 8 cvikov.

Dbaijte pritom na nasledujice zdsady:

e Séria cvieni by mala pozostévaf cca
z 12 opakovani jedného cviku.

* Kazdé kolo cviceni mdzete 3-krdt opakovat.

* Medzi kolami cviéeni by ste mali vzdy
dodrzaf prestavku v trvani 30 sekdnd.

* Pred kazdou jednotkou tréningu zahrejte
dobre rézne svalové skupiny.

¢ Okrem toho odpori&ame po kazdom tréningu
strecing.

Zahriatie

Pred kazdym cvic¢enim sa dostatoéne zahreijte.
V nasledujicom texte vam k tomu opiseme
jednoduché cviky.

Cviky by ste mali vzdy opakovat 2- az 3-krdt.

Svaly zatylku

1. Pomaly oté&ajte hlavou dolava a doprava.
Opakuite tento pohyb 4- az 5-krét.

2. Pomaly krizte hlavou najprv do jednej, a po-
tom do druhej strany.

Ruky a plecia

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

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

3. Plecia fahajte k usiam a opéf ich spustite.

4. Striedavo krizte raz [avou a raz pravou
rukou dopredu a po minite zase dozadu.
Délezité: Nezabudnite pri tom pokojne

d'alej dychat’!

Svaly néh

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

2.Krézte nadvihnutou nohou najprv jednym
smerom a po pdar sekundéch druhym.

3. Potom nohy vymeiite a toto cviéenie opakuite.

4. Dvihajte po sebe raz jednu, raz druhd nohu
a urobte pdr krokov na mieste. Dbaijte na to,
aby ste nohy dvihali len tak vysoko, aby ste
udrzali rovnovéhu.

Priklady cvikov

V nasledujicich riadkoch vém predstavime
niektoré z mnohych cvikov.

Triceps (obr. A)

Vychodiskova poloha

1. Postavte sa na Sirku bokov s nohami na pod-
lahu. Spigky prstov ukazuji dopredu a kolend
s0 mierne ohnuté.

2.Vyrobok drzte obidvomi rukami za hlavou.
Chrbty rok smeruji dozadu a nohy si mierne
ohnuté.

Koneéna poloha

3. Svalstvo néh, zadku a brucha drzte stdle
napnuté.

4. Predlaktiami pomaly dvihajte vyrobok spoza
hlavy smerom hore. Vystrite hornt éast tela
a zatiahnite lopatky k chrbtici. Napnite ruky.
Plecia zostdvaji po&as celého cviku dolu.

Délezité: Dbajte na to, aby ste lakte

nepretlaéali a aby smerovali von.

5.Na chvilku zotrvajte v pozicii a vyrobok opéf
pomaly spUsfajte do vychodiskovej pozicie.

6. Cvigenie opakujte 8- az 12-krat v troch
kolach.

Délezité: Pohyb vykonavaijte po-

maly a pri vystierani lakte celkom

nepretlaéajte. Dbajte na to, aby pri

ohybani lakte ukazovali smerom von.

Drepy (obr. B)

Vychodiskova poloha

1. Postavte sa na Sirku pliec s nohami na podle-
hu. Spicky prstov ukazujo dopredu a kolend
s0 mierne ohnuté.

2. Vyrobok vezmite do rik a drzte ho so
zohnutymi rukami pred sebou vo vyske hlavy.

Koneéna poloha

3. Napnite svalstvo zadku, rik a brucha.

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

5. Na chvilu vydrzte v tejto pozicii a potom sa
vréfte do vychodiskovej pozicii.
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6. Cvigenie opakujte 8- az 12-krat v troch
koléch.

Délezité: Pohyb vykonavaijte pomaly

a podas celého cvié¢enia drzte chrbat

vystrety.

Reverzné pl'uca (obr. C)

Vychodiskova poloha

1. Postavte sa na Sirku pliec s nohami na podle-
hu. Spicky prstov ukazujo dopredu a kolend
s mierne ohnuté.

2. Drzte vyrobok v [avej ruke na vyske ramien.
Dlaf smeruje dovnditra.

Koneéna poloha

3. Urobte s [avou nohou Gkrok dozadu. Ohnite
[avé koleno do uhla 90° tak, aby sa takmer
dotykalo podlahy.

4. Su&asne postvaite avd ruku nahor. Hornd
Casf tela a boky udrZiavaite v jednej linii.

5. Na chvilku zostafite v tejto pozicii.

6. Postvaijte [avi nohu a [avé rameno opaf
pomaly do vychodiskovej pozicie.

7. Cvi€enie opakuijte 8- az 12-krdt a potom
zmente stranu.

8. Vykonaite cvigenie v troch koldch.

Délezité: Pohyb vykonavajte pomaly

a poéas celého cviéenia drite chrbat

a boky vystreté.

Ramenné a hrudné svaly v I'ahu

(obr. D)

Vychodiskové poloha

1. Lahnite si na podlahu a svoje zohnuté nohy
si poloZte na irku bokov vedla seba na
podlahu.

2.Vyrobok drzte zvisle obidvomi rukami nad
bruchom. Ramend leZia pri tele.

Koneéna poloha

3. Napnite nozné, sedacie a bruiné svaly. Lopat-
ky zatiahnite k chrbfici. Zatylok je v predizent
chrbtice.

4. Ruky vystrite hore smerom k stropu. Plecia
zostavaju na podlahe a lakte s mierne
ohnuté.

5.Na chvilku zostafite v tejto pozicii.

6. Ruky opét pomaly stiahnite do vychodiskovej
pozicie.

7. Cviéenie opakuijte 8- az 12-krét v troch

koléch.
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Délezité: Pohyb vykonavajte pomaly.
Pohyb vychadza len z ramien, plecia
zostavaju dolu a spodna éast' chrbta
zostava stale na podlahe.

Single Leg Deadlift (obr. E)

Vychodiskova poloha

1. Postavte sa na Sirku bokov s nohami na pod-
lahu. Spigky prstov ukazujii dopredu a kolend
s0 mierne ohnuté.

2. Drzte vyrobok v l'avej ruke. Dlaf smeruje
dovnitra.

3. Napnite svaly zadku a trupu a ramené drzte
rovno.

Koneéna poloha

4. Presufite hmotnost na [avi nohu. Ohnite horni
éast tela dopredu a pravi nohu potiahnite
napnuti dozadu. Zafazend noha je mierne
ohnutd.

5.Zéroven posuite I'avd ruku nadol smerom
k podlahe. Chrbét zostéva rovny a pravé
rameno zostdva napnuté.

Délezité: Dbajte na to, aby v bedrach

vznikla podl'a moznosti ¢éo najmensia

rotacia.

6.Na chvilku zostafite v tejto pozicii.

7. Cviéenie opakuijte 8- az 12-krét a potom
zmente stranu.

8. Vykonaite cvicenie v troch koldch.

Délezité: Pohyb vykondavajte pomaly.

Nohy zostavaji pevne na podlahe,

ramena zostavaju dole a spodna éasft

chrbta je rovna.

Swing (obr. F)

Vychodiskova poloha

1. Postavte sa na Sirku pliec s nohami na pod-
lahu. Spicky prstov ukazuji mierme dopredu
a kolend si mierne ohnuté.

2. Vyrobok drzte obidvomi rukami. Dlane smeru-
j0 dovnutra.

Koneénda poloha

3. Napnite zadok a svaly brucha a chrbét drzte
rovno.

4. Ohnite koleno a vy3vihnite vyrobkom pomaly
dozadu cez nohy.

5. Natiahnite nohy a vy3vihnite vyrobok do
vysky brady. Ramené zostdvaijo pritom dole.



6.Ked sa vyrobok dostane do najvy3sieho

bodu, na krétko zastavte pohyb a kontrolove-

ne nechajte vyrobok spadndf naspét.
7. Cvi€enie opakuijte 8- az 12-krét v troch
kolach.
Délezité: Kontrolujte si vidy hmotnost
napriek vykyvnému pohybu. Zadok
a brucho zostavaju pevne napnuté.
Hlava zostava vzpriamena v jednej linii
s chrbticou.

Veslovanie s sklone (obr. G)

Vychodiskova poloha

1. Polozte avé koleno na stoli¢ku alebo lavicu.
Trup drzte stabilny a chrbét rovny.

2. Drzte vyrobok v pravej ruke. Dlafi smeruje
dovnitra.

3. Ohnite horng ¢ast tela mierne dopredu
a [avou rukou sa podoprite.

Koneéna poloha

4.Pomaly ohnite ruku a zdvihnite lakte do vy3ka
ramien. Chrbdt drte rovny.

5. Na chvilku zostafite v tejto pozicii.

6. Ruku opét pomaly spustite do vychodiskovej
pozicie.

7. Cvicenie opakujte 8- az 12+krdt a potom
zmeite stranu.

8. Vykonaite cvicenie v troch koldch.

Délezité: Pohyb vykonavajte pomaly

a poéas celého cviéenia drite chrbat

vystrety.

Slingshot (obr. H)

Vychodiskové poloha

1. Postavte sa na Sirku pliec s nohami na podla-
hu. Spigky prstov ukazujd dopredu a kolend
s0 mierne ohnuté.

2.Drzte vyrobok v [avej ruke. Dlaf smeruje
dozadu.

3. Napnite svaly zadku a trupu a ramené drzte
rovno.

Koneéna poloha

4. Napnite svaly trupu. Posivaijte vyrobok
kriZivym pohybom okolo tela. Presivaijte
pritom vyrobok vZdy z jednej ruky do druhej
pred a za vadim telom.

Upozornenie: Dbajte na to, aby sa vyrobok

vzdy pevne drzali.

5. Pohybuijte vyrobkom cca 10-krét okolo tela
a potom zmernite smer.

6. Cvigenie opakujte 8- az 12-krat v troch
koléch.

Délezité: Pohyb vykonavaite plynule.

Pocas celého cvicenia drzte chrbat rov-

ny a svaly trupu napnuté.

Streding

Po kazdom cvigeni sa dostatoéne ponatahuite.
V nasledujicom vém k tomu predstavime jedno-
duché cviky.

Prislugné cviky by ste mali vykondvat 3-+krét na
kazdu stranu, vzdy po 15 - 30 sekdnd.

Svaly zatylku

1. Postavte sa uvolnene.

2. Jednou rukou zl'ahka pritiahnite hlavu najprv
dolava, potom doprava.

Pri tomto cviku sa nafahuji boky vagho krku.

Ruky a plecia

1. Postavte sa vzpriamene, kolend st mierne
zohnuté.

2. Pravé rameno dajte za hlavu az kym pravé
ruka nie je medzi lopatkami.

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

4.Zmefte strany a cvik zopakuite.

Svaly néh
1. Postavte sa vzpriamene a nadvihnite nohu
z podlahy.
2. Pomaly fiou krizte najprv do jednej, potom
do druhej strany.
3. Po chvilke nohu vymeiite.
Délezité: Dbaijte na to, aby vase stehna
zostali paralelne vedl'a seba. Panvu
pritom posuiite dopredu, horna éast
tela zostava vzpriamena.

Skladovanie, distenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy

a &isty pri izbovej teplote. Cistite len vlhkou
&istiacou handrickou a nakoniec utrite dosucha.
DOLEZITE! Vyrobok nikdy neéistite ostrymi
Cistiacimi prostriedkami.
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Pokyny k likvidacii
Vyrobok a obalovy materidl zlikvidujte v stlade
s aktuélnymi miestnymi predpismi. Obalovy
materidl, ako napr. féliové vrecisko nepatri do
rok deti. Obalovy materidl uschovajte mimo
dosahu deti.

Py Vyrobky a obaly likvidujte ekologickym

spbsobom.

/N, Recyklagny kéd sl0Zi na oznadenia
C’:) réznych materidlov na navrétenie do
Y obehu opatovného vyuzitia.
Kéd sa skladéd z recyklagéného symbolu - ktory
md odzrkadlovaf zhodnotenie recyklaényého
obehu - a &islo oznadujice materidl.

Pokyny k zaruke a priebehu
servisu

Vyrobok bol vyrobeny velmi starostlivo a pod
stélou kontrolou. Na tento vyrobok poskytuje
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH sok-
romnym koncovym uZivatelom trojroént zaruku
odo diia kipy (zdruénd lehota) po splneni nasle-
dovnych podmienok. Zaruka plati len na chyby
materidlu a spracovania. Zaruka sa netyka
dielov, ktoré podliehaji beznému opotrebeniu

a preto ich mozZno povaZovaf za opotrebitelné
diely (napr. batérie), ako aj krehkych dielov,
napr. vypinade, akumuldtory alebo diely, ktoré
s0 vyrobené zo skla.

Naéroky z tejto zaruky zanikaju, ked' sa vyrobok
pouzival neodborne alebo nespravne, mimo
uréenia na pouzivanie alebo uréeného rozsahu
pouzivania alebo neboli dodrzané pokyny
ndvodu na obsluhy, s vynimkou, Ze koncovy uZi-
vatel preukdzZe, Ze ide o chybu materidlu alebo
spracovania, ktord nebola sp&sobend niektorou
z hore uvedenych okolnosti.

Zéaruku je mozné uplamif len pocas zdaruénej
lehoty po predloZeni origindlu pokladniéného
dokladu. Originél pokladniéného dokladu
preto prosim uschovaite. Z&ruéna doba sa kvéli
pripadnym zaruénym opravdm, zdkonnej zdruke
alebo ako obchodné gesto nepred|Zuje. Plati to
aj pre vymenené a opravené diely.
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Pri reklamécidch sa prosim najskér obrafte na
dole uvedent Service-Hotline alebo sa s nami
spojte prostrednictvom e-mailu. Ak sa jednd o
zaruény pripad, vyrobok - podl'a nasej volby

- bezplatne opravime, vymenime alebo vratime
kopnu cenu. Dalsie prava zo zaruky nevyply-
vajo. Vade zdkonné prava, hlavne ndroky na
zdruéné plnenie vodi prislusnému predajcovi, nie
s0 touto zarukou obmedzené.

IAN: 373957_2104

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



Herzlichen Glickwunsch!
Mit Ihrem Kauf haben Sie sich fir einen
hochwertigen Artikel entschieden. Machen Sie
sich vor der ersten Verwendung mit dem Artikel
vertraut.
Lesen Sie hierzu aufmerksam die
nachfolgende Gebrauchsanwei-
sung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrieben
und fir die angegebenen Einsatzbereiche.
Bewahren Sie diese Gebrauchsanweisung gut

auf. Handigen Sie alle Unterlagen bei Weiterga-

be des Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang

1 x Kettlebell
1 x Gebrauchsanweisung

Technische Daten
Herstellungsdatum (Monat/Jahr):

09/2021
BestimmungsgemadBe
Verwendung

Dieser Artikel wurde als Trainingsinstrument
entwickelt, mit dem Sie lhren ganzen Kérper
trainieren kénnen. Der Artikel ist fir den Einsatz
im privaten Bereich konzipiert und ist fir
medizinische sowie gewerbliche Zwecke nicht
geeignet. Der Artikel eignet sich fir den Einsatz
im Innenbereich.

A Sicherheitshinweise

Verletzungsgefahr!

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

¢ Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung mit
den Ubungsvorgaben stets griffbereit auf.

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

* Denken Sie daran, sich vor dem Training
immer aufzuwdrmen und trainieren Sie Ihrer
aktuellen Leistungsféhigkeit entsprechend.

Bei zu hoher Anstrengung und Uberiraining
drohen schwere Verletzungen.

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

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

e Um den Trainingsbereich muss ein Freibereich
von ca. 0,6 m vorhanden sein (Abb. I).

¢ Trainieren Sie nur auf einem flachen und
rutschfesten Untergrund.

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

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

Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefahr fisr Kinder!

¢ Lassen Sie Kinder diesen Artikel nicht unbeauf-
sichtigt nutzen. Weisen Sie sie auf die richtige
Nutzung des Artikels hin und behalten Sie
die Aufsicht. Erlauben Sie die Benutzung nur,
wenn die geistige und kérperliche Entwicklung
der Kinder dies zul&sst.

/\ Gefahren durch VerschleiB

¢ Der Artikel darf nur in einwandfreiem Zustand
verwendet werden. Priifen Sie den Artikel vor
jedem Gebrauch auf Beschddigungen oder
Abnutzungen. Die Sicherheit des Artikels kann
nur gewdhrleistet werden, wenn er regel-
méBig auf Beschddigungen und Verschleif3
gepriift wird. Bei Beschédigungen diirfen Sie
ihn nicht mehr verwenden.

Schitzen Sie den Artikel vor extremen Tempe-
raturen, Sonne und Feuchtigkeit. Nicht sachge-
méBe Lagerung und Verwendung des Artikels
kénnen zu vorzeitigem VerschleiB fihren, was
Verletzungen zur Folge haben kann.

Allgemeine Trainingshinweise

Trainingsablauf

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.

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

* Machen Sie zwischen den Ubungen ausrei-
chend lange Pausen und trinken Sie genug.
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* Trainieren Sie als Anféinger nie mit einer zu
hohen Belastung. Steigern Sie die Trainingsin-
tensitdt langsam.

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

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

¢ Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung
wahrend der Ubungsdurchfishrung.

Allgemeine Trainingsplanung
Erstellen Sie einen auf lhre Bedirfnisse abge-
stimmten Trainingsplan mit Ubungssd'rzen aus

6 - 8 Ubungen.

Beachten Sie dabei folgende Grundséize:

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

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

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

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

* Wir empfehlen auBerdem ein Dehnen nach
jeder Trainingseinheit.

Aufwédrmen

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

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

Nackenmuskulatur

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

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

Arme und Schultern

1. Verschrénken Sie Ihre Hande hinter dem
Ricken und ziehen Sie sie vorsichtig nach
oben. Wenn Sie dabei den Oberkérper nach
vorn beugen, werden alle Muskeln optimal
aufgewérmt.
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2. Kreisen Sie lhre Schultern gleichzeitig nach
vorn und wechseln Sie nach einer Minute die
Richtung.

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

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

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiter zu atmen!

Beinmuskulatur

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

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

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

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

Ubungsvorschlage

Im Folgenden werden lhnen eine Auswahl von
Ubungen dargestellt.

Trizeps (Abb. A)

Ausgangsposition

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

2. Halten Sie den Artikel mit beiden Hénden hin-
ter hrem Kopf. Die Handriicken zeigen nach
hinten und die Beine sind leicht gebeugt.

Endposition

3. Spannen Sie die Bein-, Geséf- und Bauchmus-
kulatur durchgehend an.

4.Heben Sie nur mit den Unterarmen den Artikel
hinter Threm Kopf langsam nach oben. Richten
Sie den Oberkérper auf und ziehen Sie die
Schulterblatter zur Wirbelséule. Spannen Sie
die Arme an. Die Schultern bleiben bei der
gesamten Ubung unten.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass Sie die

Ellenbogen nicht durchdriicken und sie

nach auBen zeigen.



5.Halten Sie fir einen Moment die Position und
nehmen Sie dann langsam den Artikel wieder
runter zur Ausgangsposition.

6. Wiederholen Sie die Ubung 8- bis 12-mal in
drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: FGhren Sie die Bewegung lang-

sam durch und driicken Sie lhre Ellen-

bogen beim Strecken nicht ganz durch.

Achten Sie darauf, dass die Ellenbogen

beim Beugen nach auBen zeigen.

Squats (Abb. B)

Ausgangsposition

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

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

Endposition

3. Spannen Sie die GesafB3-, Arm- und Bauchmus-
kulatur an.

4. Strecken Sie das Ges&f nach hinten aus und
gehen Sie in die Kniebeuge. Achten Sie dabei
darauf, dass der Oberk&rper leicht nach vorn
aufrecht ist.

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

6. Wiederholen Sie die Ubung 8- bis 12-mal in
drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: FGhren Sie die Bewegung lang-

sam durch und halten Sie den Ricken

wiihrend der gesamten Ubung gerade.

Reverse Lunge (Abb. C)

Ausgangsposition

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

2. Halten Sie den Artikel in der linken Hand auf
Schulterhshe. Die Handfléche zeigt nach
innen.

Endposition

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

4.Fihren Sie gleichzeitig den linken Arm nach
oben. Halten Sie den Oberkérper und die
Hifte gerade.

5.Bleiben Sie einen kurzen Moment in der
Position.

6. Fihren Sie das linke Bein und den linken Arm
wieder langsam in die Ausgangsposition.

7. Wiederholen Sie die Ubung 8- bis 12-mal und
wechseln Sie dann die Seite.

8. Fihren Sie die Ubung in drei Ubungsdurch-
gdngen aus.

Wichtig: FGhren Sie die Bewegung lang-

sam durch und halten Sie den Ricken

und die Hiifte wéhrend der gesamten

Ubung gerade.

Arm- und Brustmuskulatur im Lie-

gen (Abb. D)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich auf den Boden und stellen Sie
lhre FiBe beckenbreit und angewinkelt neben-
einander auf den Boden.

2. Halten Sie den Artikel senkrecht mit beiden
Hénden Gber den Bauch. Die Oberarme
liegen eng am Kérper.

Endposition

3. Spannen Sie die Bein-, Gesdf3- und Bauchmus-
kulatur an. Ziehen Sie die Schulterblatter zur
Wirbelsdule. Der Nacken ist in Verléngerung
der Wirbelsaule.

4. Strecken Sie die Arme nach oben in Richtung
Decke. Die Schultern bleiben am Boden und
die Ellenbogen sind leicht gebeugt.

5. Bleiben Sie einen kurzen Moment in der Position.

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

7. Wiederholen Sie die Ubung 8- bis 12-mal in
drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: FGhren Sie die Bewegung lang-

sam durch. Die Bewegung erfolgt nur

aus den Armen, die Schultern bleiben
unten und der untere Riicken bleibt
durchgehend am Boden.

Single Leg Deadlift (Abb. E)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich beckenbreit mit den Fiiflen auf
den Boden. Die Zehenspitzen zeigen nach
vorn und die Knie sind leicht gebeugt.
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2. Halten Sie den Artikel in der linken Hand. Die
Handflache zeigt nach innen.

3. Spannen Sie die GesaB- und Rumpfmuskulatur
an und halten Sie den Arm gerade.

Endposition

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

5. Fihren Sie gleichzeitig die linke Hand nach

unten Richtung Boden. Der Riicken bleibt gera-

de und der rechte Arm bleibt gestreckt.
Wichtig: Achten Sie darauf, dass so we-
nig wie méglich Rotation in der Hiifte
entsteht.
6. Bleiben Sie einen kurzen Moment in der
Position.
7. Wiederholen Sie die Ubung 8- bis 12-mal und
wechseln Sie dann die Seite.
8. Fishren Sie die Ubung in drei Ubungsdurch-
gdngen aus.
Wichtig: FGhren Sie die Bewegung lang-
sam durch. Die FiBe bleiben fest auf
dem Boden, die Schulter bleibt unten
und der untere Ricken gerade.

Swing (Abb. F)

Ausgangsposition

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

2.Halten Sie den Artikel mit beiden Hénden. Die
Handflachen zeigen nach innen.

Endposition

3. Spannen Sie die Gesdf- und Bauchmuskulatur
an und halten Sie den Rijcken gerade.

4.Beugen Sie die Knie und schwingen Sie den
Artikel langsam nach hinten durch die Beine.

5. Strecken Sie die Beine und schwingen Sie den
Artikel bis auf Kinnhdhe hoch. Die Schultern
bleiben dabei unten.

6.Wenn der Artikel am obersten Punkt angekom-
men ist, halten Sie die Bewegung kurz an und
lassen Sie den Artikel kontrolliert zuriick-
schwingen.

7. Wiederholen Sie die Ubung 8- bis 12-mal in
drei Ubungsdurchgéngen.
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Wichtig: Kontrollieren Sie stets das Ge-
wicht trotz schwungvoller Bewegung.
Das GeséB und der Bauch bleiben fest
angespannt. Der Kopf bleibt in Verlan-
gerung der Wirbelsaule.

Rudern gebeugt (Abb. G)

Ausgangsposition

1. Setzen Sie das linke Knie auf einem Stuhl oder
einer Bank ab. Halten Sie den Rumpf stabil
und den Riicken gerade.

2. Halten Sie den Artikel in der rechten Hand.
Die Handfléche zeigt nach innen.

3.Beugen Sie den Oberkérper leicht nach vorn
und stiitzen Sie sich mit der linken Hand ab.

Endposition

4.Beugen Sie langsam den Arm und heben Sie
den Ellenbogen auf Schulterh&he. Halten Sie
den Riicken gerade.

5.Bleiben Sie einen kurzen Moment in der
Position.

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

7. Wiederholen Sie die Ubung 8- bis 12-mal und
wechseln Sie dann die Seite.

8. Fishren Sie die Ubung in drei Ubungsdurch-
gdingen aus.

Wichtig: FGhren Sie die Bewegung lang-

sam durch und halten Sie den Riicken

wiéihrend der gesamten Ubung gerade.

Slingshot (Abb. H)

Ausgangsposition

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

2. Halten Sie den Artikel in der linken Hand. Die
Handfléche zeigt nach hinten.

3. Spannen Sie die Gesaf- und Rumpfmuskulatur
an und halten Sie den Arm gerade.

Endposition

4.Spannen Sie die Rumpfmuskulatur an. Fihren
Sie den Artikel in einer kreisenden Bewegung
um lhren Kérper. Ubergeben Sie dabei den
Artikel jeweils vor und hinter lhrem Kérper von
einer Hand in die andere Hand.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass Sie den

Artikel stets fest umfassen.



5.Fihren Sie den Artikel ca. 10-mal um Ihren
Kérper und wechseln Sie dann die Richtung.

6. Wiederholen Sie die Ubung 8- bis 12-mal in
drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: FGhren Sie die Bewegung

flieBend durch. Halten Sie den Riicken

wiéihrend der gesamten Ubung gerade

und die Rumpfmuskulatur angespannt.

Dehnen

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

Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin.

2. Ziehen Sie lhren Kopf mit einer Hand sanft
zuerst nach links, dann nach rechts.

Durch diese Ubung werden die Seiten Ihres

Halses gedehnt.

Arme und Schultern

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

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

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

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

Beinmuskulatur

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

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

3. Wechseln Sie nach einer Weile den FuB3.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhre

Oberschenkel parallel nebeneinander

bleiben. Das Becken schieben Sie dabei

nach vorn, der Oberkérper bleibt aufge-

richtet.

Lagerung, Reinigung

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

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen.

Hinweise zur Entsorgung

Entsorgen Sie den Artikel und die Verpackungs-
materialien entsprechend aktueller drtlicher
Vorschriften. Verpackungsmaterialien, wie z. B.
Folienbeutel, gehéren nicht in Kinderhénde. Be-
wahren Sie das Verpackungsmaterial fir Kinder
unerreichbar auf.

°

> Entsorgen Sie den Artikel und die
%A Verpackung umweltschonend.

nung verschiedener Materialien zur

Riickfshrung in den Wiederverwertungs-
kreislauf (Recycling). Der Code besteht aus dem
Recyclingsymbol - das den Verwertungskreislauf
widerspiegeln soll - und einer Nummer, die das
Material kennzeichnet.

/\, Der Recycling-Code dient der Kennzeich-
&

Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit grofer Sorgfalt und unter
stéindiger Kontrolle produziert. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH ré&umt privaten End-
kunden auf diesen Artikel drei Jahre Garantie ab
Kaufdatum (Garantiefrist) nach MafBgabe der
folgenden Bestimmungen ein. Die Garantie gilt
nur fir Material- und Verarbeitungsfehler. Die
Garantie erstreckt sich nicht auf Teile, die der
normalen Abnutzung unterliegen und deshalb
als Verschleifteile anzusehen sind (z. B. Batte-
rien) sowie nicht auf zerbrechliche Teile, z. B.
Schalter, Akkus oder Teile, die aus Glas gefertigt
sind.
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Anspriiche aus dieser Garantie sind ausge-
schlossen, wenn der Artikel unsachgeméf oder
missbrduchlich oder nicht im Rahmen der vor-
gesehenen Bestimmung oder des vorgesehenen
Nutzungsumfangs verwendet wurde oder Vorga-
ben in der Anleitung/Anweisung nicht beachtet
wurden, es sei denn, der Endkunde weist nach,
dass ein Material- oder Verarbeitungsfehler
vorliegt, der nicht auf einem der vorgenannten
Umsténde beruht.

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

IAN: 373957_2104
Service Deutschland

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

Service Osterreich
Tel: 0820201 222 (0,15 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.at

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