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Congratulations! Safety information
You have chosen to purchase a high-quality

product. Familiarise yourself with the product A Life-threatening hazard!
before using it for the first time. * Never leave children unattended with the pack-
E@ Read 'h‘; following instructions for aging materials. There is a risk of suffocation.
use carefully.
q BBy

Use the product only as described and only A Risk of injury!
for the given areas of application. Store these * This product may be used by children
instructions for use carefully. When passing the 14 years of age and older, as well as by
product on to third parties, please also hand persons with diminished physical, sensory
over all accompanying documents. or mental abilities or lack of experience

. or knowledge, if they are supervised or
Packclge contents (Flg. A) instructed in the safe use of the product and
1 x dumbbell grip incl. 8 x weight disc (1) understand the associated risks.

1 x storage tray (2) Children must not be allowed play with the

1 x instructions for use product.
1 x quick guide Consult your doctor before you start exercis-

ing. Make sure you are healthy enough to

Technical data exercise.
* Attach the same weight to both ends of the
@ Max. load: 12kg dumbbell bar.
* Attach the weight discs to both sides of the
dumbbell according to their weight and size.
& Date of manufacture (month/year): The largest and heaviest weight discs must be
06/2022 attached first, and the smallest and lightest last.
ISO 20957 Class H * Always keep the instructions for use with the
Scope of application: home use suggested exercises readily available.
¢ Do not use the product if you are injured or
Intended use your health is impaired.
This product was developed as an exercise de- ¢ Always remember to warm up before exer-
vice for exercising your entire body. The product cising and exercise according to your current
is designed for personal use and is not suitable performance ability. Over-exertion and
for medical, therapeutic or commercial purposes. over-exercising can lead to serious injuries.

* Stop exercising immediately and contact a doc-

tor if you experience pain, weakness or fatigue.

Pregnant women should only exercise after

consulting with their doctor.

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

* The product is not suitable for therapeutic
purposes.

¢ Keep a clear space of approx. 0.6m around

the training area (Fig. L).

Exercise on a flat, non-slip surface only.

* Do not use the product near steps or landings.

Use the product only as specified in the

‘Intended use” section.

8 GB/CY



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

* Do not exercise when you are tired or
distracted. Do not exercise directly after
eating a meal: wait approx. two hours before
beginning to exercise.

* Ventilate the exercise room sufficiently but
beware of draughts.

* Keep yourself sufficiently hydrated during your
workout.

* No modifications may be made to the product!

* Use only genuine spare parts.

Extra caution - risk of injury to
children!

* Do not allow children to use this product
unsupervised. Instruct them in the correct

use of the product and maintain supervision.
Permit children to use the product only if their
mental and physical development allows it.
This product is not a toy.

Bear in mind that children are playful and like
to experiment. Avoid situations and behav-

jours that are not appropriate for the product.

A Dangers due to wear and tear!

¢ Check the product for damage or wear
before each use. Use the product only if it is in
perfect condition!

The safety of the product can be guaranteed
only if it is regularly inspected for damage
and wear and tear.

Check the product regularly for damage or
deterioration. If damaged, it must not be used
anymore.

Pay particular attention to wear of the dumb-
bell quick release fasteners.

Protect the product from extreme temperatures,
sun and dampness.

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

Adjusting the weight levels
(Fig. B)

To set the weight levels, the dumbbell
grip and the eight weight discs must
always be located in the storage tray.
Five different weight levels can be chosen for
exercising.

1. Rotate the dumbbell grip clockwise or
anti-clockwise until one of the five adjustment
levels audibly clicks into place below the
arrow.

2.Take the dumbbell grip from the storage tray.

Dumbbell scale (Fig. C)

Dumbbell scale 1.5: dumbbell grip

Dumbbell scale 4: dumbbell grip + 2 weight
discs

Dumbbell scale 6.5: dumbbell grip + 4 weight
discs

Dumbbell scale 9: dumbbell grip + 6 weight
discs

Dumbbell scale 11.5: dumbbell grip + 8 weight
discs

Note: the actual weight differs from that given
on the dumbbell scale. You will be exercising
with more kilogrammes than is stated on the
dumbbell scale.

General exercise instructions

Exercise tips
* Wear comfortable sports clothing and athletic
shoes.

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

Take sufficient breaks between the exercises
and keep yourself sufficiently hydrated.

If you are a beginner, never exercise too

intensely. Increase the intensity of the exercise
sessions slowly.

Perform all exercises smoothly, not jerkily and
not fast.

Be sure to breathe steadily.

Exhale during exertion and inhale upon
release.

* Maintain correct body posture while exercising.

GB/CY 9



General training plan

* Create a training plan that suits your needs
with sets of six to eight exercises.

* Pay attention to the following fundamentals:

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

* Each set can be repeated three times.

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

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

* We also recommend stretching after each
exercise session.

Warming up
Take sufficient time before each exercise session

to warm up. Some simple warm-up exercises are
described below.

You should repeat each exercise two to three times.

Neck muscles

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

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

Arms and shoulders

1. Clasp your hands behind your back and pull
them upwards slowly. Bend your upper body
forwards at the same time to fully warm up all
muscles.

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

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

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

Important: don’t forget to keep breath-

ing steadily!

Leg muscles

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

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

3. Switch legs and repeat this exercise.

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

10 GB/CY

Exercise suggestions

Below are a selection of possible exercises.

Shoulder presses in sitting position

(Fig. D)

Muscles used: arm, shoulder, abdominal and

lower back

Sequence

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

2.Hold the product horizontally in one hand.

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

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

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

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

Important: your upper body remains

straight and your arm remains slightly

bent when stretched up.

7. Slowly return your arm to the starting position.

8. Repeat this exercise five to ten times in three
sets and then switch arms.

Important: perform the movement

slowly. Only your arms should move,

your shoulders should remain lowered

during the entire exercise.

Triceps (Fig. E)

Muscles used: back of upper arm

Sequence

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

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

Note: your knees remain slightly bent.

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

4. Stretch your arms up while moving the product
over your head.

5. Hold the position for a moment.



6. Move the product slowly back down to the
starting position.
Note: make sure you do not completely
straighten your elbows, and that they are point-
ing outwards.
7. Repeat the exercise five to ten times in three
sets. Take a 90-second break after each set.
Important: perform the movement
slowly and do not completely straight-
en your elbows during the stretch.
Make sure your elbows are pointing
outwards when bent.

Knee bend (Fig. F)

Muscles used: lower back, abdominal, buttock

and leg

Sequence

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

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

3.Tense your buttock, arm and abdominal
muscles.

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

5. Briefly hold this position.

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

7. Repeat the exercise five to ten times in three
sefs.

Important: perform the movement

slowly and keep your back straight

throughout the entire exercise.

Lunge (Fig. G)

Muscles used: arm, shoulder, lower back, ab-

dominal and leg

Sequence

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

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

3. Perform a backward lunge with your right leg.
Bend your right knee at a 90° angle so that it
almost touches the floor.

4.Remain in this position for a moment.

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

6. Repeat the exercise five to ten times in three
sets and then switch sides. Take a 90-second
break between each set.

Important: tense your core muscles

throughout the entire exercise.

Floor press (Fig. H)

Muscles used: central area of chest, shoulder

and back of upper arm

Sequence

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

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

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

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

5.Remain in this position for a moment.

6. Slowly return your arms to the starting position.

7. Repeat the exercise five to ten times in three
sets. Take a 90-second break between each set.

Important: perform the movement

slowly. Only your arms should move.

Your shoulders and lower back remain

on the floor.

Dumbbell rowing (Fig. 1)

Muscles used: upper arm, abdominal and back

Sequence

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

2. Hold the product in both hands vertically.

3.Bend your upper body forward by approx.
45° . Extend your arms vertically downwards.

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

5. Slowly return to the starting position.

GB/CY N



6. Repeat the exercise five to ten fimes in three

sets. Take a 90-second break between each set.
Important: maintain core tension during
the exercise. Keep your upper body
straight and try to push your shoulder
blades back/down. Push your chest
forward.

Dead lift (Fig. J)

Muscles used: lower back, abdominal and back

of leg

Sequence

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

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

3. Lean forwards slowly.

4.Bend your knees gently and guide the product
down your body and legs until you have
reached your feet.

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

6. Repeat the exercise five to ten times in three
sets. Take an approx. 90-second break be-
tween each set.

Important: maintain core tension during

the exercise. Keep your upper body

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

One-legged dead lift (Fig. K)

Muscles used: back, abdominal and leg

Sequence

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

2.Hold the product with one hand and arm
extended at one end at chest height. Tense
your buttock and abdominal muscles while
doing this.

3. Shift your weight to your right leg. Bend your
upper body forwards and lift and extend your
left leg upwards. The leg you are standing on
is slightly bent.

4. Guide both hands downward with the prod-
uct. Keep your back straight.

Important: make sure you move your

hips as little as possible.

12 GB/CY

5.Remain in this position for a moment.

6. Quickly return to the starting position.

7. Repeat the exercise five to ten times in three
sets and then switch sides.

Important: perform the movement

slowly. Your feet remain firmly on the

floor, your shoulders are lowered and

your lower back is straight.

Stretching

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

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

Neck muscles

1. Stand in a relaxed posture.

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

This exercise stretches the sides of your neck.

Arms and shoulders

1. Stand up straight with your knees slightly bent.

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

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

4.Change sides and repeat the exercise.

Leg muscles

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

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

3. Switch feet after a while.

Important: make sure your thighs re-

main parallel to each other. Push your

pelvis forward when doing so, keeping

your upper body upright.

Storage, cleaning

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

IMPORTANT! Never clean the product with

harsh cleaning agents.



Disposal

5 Dispose of the product and packaging
% materials in accordance with current
local regulations. Store the packaging
materials (foil bags, for example) out of the
reach of children. For further information about
disposal of the product no longer needed,
contact your local council. Dispose of the
product and the packaging in an environmental-
ly friendly manner.
/\, The Recycling Code distinguishes
L:;;) different materials to be returned for
recycling. The Code consists of the
recycling symbol for the recycling process and a
number that identifies the material.

Notes on the guarantee and
service handling

The product was produced with great care and
under continuous quality control. DELTA-SPORT
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: 396069_2201

Service Great Britain
Tel. 0800 404 7657
E-Mail: deltasport@lidl.co.uk
@ Service Cyprus
Tel.: 8009 4241
E-Mail: deltasport@lidl.com.cy

GB/CY 13



Cestitamol
Ovom kupnjom odlutili ste se za visokokvalite-
tan proizvod. Upoznaite se s proizvodom prije
prve upotrebe.
Stoga pazljivo procitajte sliedeée
upute za uporabu.
Koristite se proizvodom samo na nadin kako
je ovdje opisano i u navedene svrhe. Dobro
¢uvaijte ovo upute za uporabu. Ako proizvod

predajete drugim osobama, svakako im predaijte

i svu dokumentaciju.

Opseg isporuke (sl. A)

1 x ru¢ka jednoruénog utega uklj. 8 x utezni
disk (1)

1 x postolie za odlaganije (2)

1 x upute za uporabu

1 x kratke upute

Tehnicki podaci
Maks. opterecenie: 12 kg

! | Datum proizvodnije (mjesec/godina):
06/2022

1ISO 20957 razred H

Podrugje primjene: u kuénom okruZeniju

Namjenska upotreba

Ovaj proizvod sluzi kao sprava za viezbanje
cijelog tijela. Proizvod je osmislien za privatnu

upotrebu i nije prikladan za medicinske, terapij-

ske i komercijalne svrhe.

Sigurnosne napomene

A Opasnost po Zivot!

Nikada ne ostavljajte djecu bez nadzora u
blizini ambalaznog materijala. Postoji opa-
snost od gusenja.

A Opasnost od ozljeda!

Djeca od 14 godina nadalje i osobe smanje-
nih psihickih, senzorickih ili mentalnih sposob-
nosti odnosno osobe s nedostatkom iskustva i
znanja smiju upotrebljavati ovaj proizvod pod
nadzorom ili uz upute za njegovu sigurnu upo-
rabu te upozorenje na eventualne opasnosti
tilekom uporabe.

Dijeca se ne smiju igrati proizvodom.

Prije pogetka treniranja posavijetujte se s
lijeénikom. Vade zdravstveno stanje mora biti
prikladno za trening.

Stavite jednaku teZinu na oba kraja Sipke za
uteg.

Postavite uteZne diskove s obje strane
jednoruénog utega prema tezini i veli&ini.
Najvece i najteze utezne diskove potrebno je
postaviti prve, najmanie i najlakse zadnje.
Uvijek drzZite pri ruci upute za upotrebu s
preporukama za viezbe.

Proizvod nemojte upotrebljavati ako ste ozlije-
deni ili imate zdravstvenih tegoba.

Prije treninga uvijek se trebate zagrijati, a
trening mora odgovarati vasoj trenutagnoj
kondiciji. Prevelik napor i pretezak trening
mogu uzrokovati teske ozljede.

Ako osjeéate tegobe, slabost ili umor, odmah
prekinite trening i obratite se lijecniku.
Trudnice smiju trenirati samo nakon konzultaci-
ja s lijenikom.

Proizvod istovremeno smije upotrebljavati
samo jedna osoba.

Proizvod se ne smije upotrebljavati za terape-
utske svrhe.

Oko podruéja na kojem trenirate mora posto-
jati slobodan prostor od cca 0,6 m (sl. L).
Trenirajte samo na ravnoj podlozi koja se ne
klize.



Ne upotrebljavajte proizvod u blizini stepeni-

ca ili povidenih mjesta.

Upotrebljavaijte proizvod iskljucivo kako je

navedeno u odlomku ,Namijenska upotreba”.

Prilikom upotrebe proizvoda pazite na visinu

utega i nemojte je podcijeniti.

Ne viezbajte ako ste umorni ili imate slabu

koncentraciju. Ne viezbajte neposredno na-

kon obroka. Pri¢ekaijte cca 2 sata prije nego

$to zapocnete s treningom.

* Dobro prozragite prostoriju u kojoj viezbate,
ali izbjegavaijte propuh.

* Tijekom treninga pijte dovoljno tekuéine.

* Na proizvodu se ne smiju izvoditi preinakel!

¢ Upotrebljavajte samo originalne rezervne

dijelove.

A Poseban oprez - opasnost od
ozljeda za djecu!

* Djeca ne smiju upotrebljavati ovaj proizvod
bez nadzora. Uputite ih u ispravnu upotrebu
proizvoda i drzite ih pod nadzorom. Dopustite
im upotrebu sprave samo ako su joj fizicki i
psihicki dorasli. Ovaj proizvod nije igracka.

¢ Uzmite u obzir prirodnu djegju razigranost i
sklonost eksperimentiranju. Sprijecite situacije
i ponasanija koja nisu predvidena za ovaj

proizvod.

A Opasnosti zbog istrosenosti!

* Prije svake upotrebe provjerite je |i proizvod
odteéen ili istrosen. Proizvod se smije upotre-
bljavati samo u besprijekornom stanju!
Sigurnost proizvoda zajamé&ena je samo ako
se redovito provjerava je li osteéen ili istro3en.
Redovito provjeravaite je li proizvod o3tecen
ili istroden. Ako je o3teéen, proizvod vise ne
smijete upotrebljavati.

Posebice pripazite na istroenost brzih zatva-
raca za utege.

Zastitite proizvod od ekstremnih temperatura,
sunca i vlage.

Neispravno skladistenje i upotreba proizvoda
mogu uzrokovati prijevremeno trosenje koje

moze dovesti do ozljeda.

Podesavanije razine tezine
(sl. B)

Kako biste podesili razinu tezine, ru¢ka
jednoruénog utega i 8 uteznih diskova
moraju uvijek biti smjesteni u postolje
za odlaganije.

Mozete trenirati s 5 razli¢itih razina tezine.

1. Okrenite ru¢ku jednoruénog utega u smijeru
kazaljke na satu ili suprotno od toga, sve dok
se jedna od 5 razina pode3avanja &ujno ne
uglavi ispod strelice.

2. Izvadite ru¢ku jednoruénog utega iz postolja
za odlaganie.

Skala za utege (sl. C)

Skala za utege 1,5: ru¢ka jednoruénog utega
Skala za utege 4: ruka jednoruénog utega +

2 utezna diska

Skala za utege 6,5: ruka jednoruénog utega +
4 utezna diska

Skala za utege 9: rugka jednoruénog utega +
6 uteznih diskova

Skala za utege 11,5: ruéka jednoruénog utega +
8 uteznih diskova

Napomena: stvarna tezina odstupa od navo-
da na skali za utege. Trenirate s vise kilograma
nego $to je prikazano na skali za utege.

Opce upute za trening

Tijek treninga

* Nosite udobnu sportsku odjeéu i obuéu.

* Prije svakog se treninga dobro zagrijte i pola-
ko se ohladite nakon njega.

Radite dovoljno duge stanke izmedu viezbi i
pijte dovoljno tekuéine.

Ako ste po&etnik, nikad ne viezbaijte pod pre-
velikim optereéenjem. Postupno pojagavaite

intenzitet treninga.

Izvodite sve viezbe ravnomijerno, bez trzaja i
ne brzo.

Pripazite na ravnomjerno disanje.

Pri naprezaniju izdahnite, a pri opuitanju
udahnite.

* Pripazite na pravilno drzanje tijela dok izvo-
dite viezbe.
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Opée planiranje treninga

* Sastavite plan treninga prema vlastitim potre-
bama sa serijama od 6 - 8 viezbi.

* Pritom se pridrzavaijte sliedeéih nacela:

* Jedna serija viezbi trebala bi se sastojati od
cca 12 ponavljanja iste viezbe.

* Svaka serija viezbi moZe se ponoviti 3 puta.

* Trebali biste napraviti stanku od 30 sekundi
izmedu serija viezbi.

* Dobro zagrijte razli¢ite midi¢ne skupine prije
svakog treninga.

* Preporuéujemo i istezanje nakon svakog
treninga.

Zagrijavanije

Prije svakog treninga odvojite dovoljno vremena

za zagrijavanje. U nastavku vam preporuéujemo

nekoliko jednostavnih viezbi za to.

Svaku biste viezbu trebali ponoviti 2 do 3 puta.

Vratni misici

1. Polako okrenite glavu ulijevo i udesno. Ponovi-
te ovaj pokret 4 do 5 puta.

2. Zatim polako kruZite glavom prvo u jednom, a
zatim u drugom smijeru.

Ruke i ramena

1. Prekrizite ruke iza leda i polako ih povucite
prema gore. Ako pritom pognete gornii dio ti-
zagrijati.

2. Kruzite s oba ramena istovremeno prema
naprijed, a nakon jedne minute promijenite
smijer.

3. Povucite ramena prema uiima, a zatim ih opet
pustite da padnu.

4.Naizmjence kruZite lijevom i desnom rukom
prema naprijed, a nakon jedne minute prema
natrag.

Vaino: pritom ne zaboravite nastaviti

mirno disati!

Misiéi nogu

1. Stanite na jednu nogu i podignite drugu nogu
sa savijenim koljenom cca 20 cm od tla.

2. Naijprije kruzite podignutim stopalom u
jednom smjeru pa promijenite smjer nakon
nekoliko sekundi.

3. Zatim promijenite nogu i ponovite viezbu.
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4. PodiZite noge jednu za drugom te napravite
nekoliko koraka na mjestu. Pazite da noge
podizete samo do visine u kojoj mozZete dobro
odrzavati ravnoteZzu.

Prijedlozi viezbi

U nastavku vam donosimo prijedloge viezbi.

Potisak za ramena u sjedeéem polo-

Zaju (sl. D)

dio leda

Naéin izvodenja viezbe

1. Sjednite na stolicu i postavite stopala na tlo te
ih razmaknite v $irini bokova. Noge se nalaze
pod kutom od 90°.

2. Drzite proizvod vodoravno jednom rukom.

3. Ispruzite ruku sa strane tijela tako da se nalazi
paralelno s tom. Ruka koja ne drzi proizvod
lezi na natkoljenici.

4. Savijte lakat pod kutom od 90°. Nadlanica
je usmjerena prema natrag. Pazite da ruéni
zglob bude ravan.

5. Stalno drzite napetima misi¢e nogu, straznijice
i trbuha. Ispravite gornii dio tijela i povucite
lopatice prema natrag/dolje.

6. Brzo podignite ruku prema gore dok istodob-
no izdifete i zadrzite polozaj na trenutak.

Vaino: gorniji dio tijela ostaje ravan,

a ruka je prilikom istezanja lagano

savijena.

7. Polako vratite ruku u poéetni polozai.

8. Ponovite ovu viezbu 5 do 10 puta u tri serije i
zatim promijenite ruku.

Vaino: polako izvodite pokret. Pokret

se izvodi samo iz ruku, rame ostaje

dolje tijekom cijele vijezbe.

Tricepsi (sl. E)

Misici koji se viezbaiju: strazniji dio nadlaktice

Nacdin izvodenja viezbe

1. U stoje¢em polozaju razmaknite stopala u
3irini bokova i lagano savijte koljena.

2. Drzite proizvod okomito objema rukama iza
glave. Pritom drzite utezni disk / utezne disko-
ve za jedan kraj utega.

Napomena: koljena ostaju blago savinuta.



3. Stalno drzite napetima midi¢e nogu, straZnjice
i trbuha. Gorniji je dio tijela u uspravnom polo-
Zaju. Gurnite lopatice prema natrag/dolje.

4.Ispravite laktove i podignite proizvod iznad
glave.

5.Zadrzite se na trenutak u ovom polozaju.

6. Polako vratite proizvod natrag u poéemi poloza.

Napomena: pripazite da laktove ne izravnate

u potpunosti i da ne pokazuju prema van.

7. Ovu vjezbu ponovite od 5 do 10 puta u
tri serije. Nakon svake serije napravite stanku
od 90 sekundi.

Vazno: polako izvodite pokret i tijekom

istezanja nemojte potpuno izravnati

laktove. Pazite da laktovi prilikom savi-
janja pokazuju prema van.

éui:'cmi (sl. F)

Misiéi koji se viezbaiju: doniji dio leda, trbuh,

straZnjica i noge

Nacéin izvodenja viezbe

1. Stopalima stanite na pod i razdvojite ih u Sirini
ramena. Nozni prsti pokazuju prema naprijed,
a koljiena su lagano savijena.

2. Uzmite proizvod u okomitom poloZaju u
dlanove i drzite ga savijenim rukama ispred
sebe u visini prsa.

3. Napnite midice straznjice, ruku i trbuha.

4. Istegnite straZnjicu prema natrag. Savijte kolje-
na i bedra te udite u Euéanj. Istodobno gurnite
lopatice prema natrag/dolje.

5. Nakratko zadrzite taj polozai.

6. Zatim se opet brzo vratite u pocetni polozaj
vz izdisaj.

7. Ovu vjezbu ponovite od 5 do 10 puta u
tri serije.

Vazno: polako izvodite pokret i drzite

leda uspravno tijekom cijele vjezbe.

Iskorak (sl. G)

Misiéi koji se viezbaju: ruka, rame, donji dio

leda, trbuh i noge

Nacéin izvodenja viezbe

1. Stopalima stanite na pod i razdvoijite ih u Sirini
ramena. Nozni prsti pokazuju prema naprijed,
a koljiena su lagano savijena.

2. Drzite proizvod objema rukama okomito u
visini ramena i ispred prsa dok istodobno
savijate laktove.

3. Desnom nogom iskoraéite prema nazad. Sa-
vijte desno koljeno pod kutom od 90 ° tako
da gotovo dodiruje tlo.

4.Zadrzite polozaj na trenutak.

5. Brzo vratite desnu nogu u poéetni polozaj uz
izdisaj.

6.Ovu viezbu ponovite 5 - 10 puta u tri serije,
a zatim promijenite stranu. lzmedu serija
napravite stanku od 90 sekundi.

Vazno: tijekom cijele viezbe drzite trup

napetim.

Potisak s tla (sl. H)

i straznji dio nadlaktice

Nacéin izvodenja viezbe

1. Legnite na leda i savijte noge pod kutom
od 30°. PoloZite tabane ravno na tlo.

2. Uzmite proizvod u dlanove i drzite ga savije-
nim rukama ispred prsnog ko3a.

3. Napnite midice nogu, straZnjice i frbuha.
Povucite lopatice prema natrag/dolje. Vrat je
u produzetku kraljeznice.

4.Ispruzite ruke prema gore vz izdisaj. Ramena
ostaju na tu, a laktovi su lagano savijeni.

5.Zadrzite poloZaj na trenutak.

6. Polako vratite ruke u poéetni poloZaj.

7. Ovu vjezbu ponovite od 5 do 10 puta u
tri serije. Izmedu serija napravite stanku od
90 sekundi.

Vazno: polako izvodite pokret. Pokret

se odvija samo iz ruku. Ramena i doniji

dio leda ostaju na podu.

Jednoruéno veslanje (sl. I)

Misiéi koji se viezbaju: nadlaktica, trbuh i leda

Naéin izvodenja viezbe

1. Stopalima stanite na pod i razdvojite ih u Zirini
ramena, koljena su lagano savijena.

2. Drzite proizvod okomito koristeéi se objema
rukama.

3. Savijte gornji dio tijela pod kutom od cca 45°
prema naprijed. IspruZite ruke okomito prema
dolje.

4. Povucite proizvod prema sebi u razini pupka
vz istovremeni izdisaj. Kako biste to napravil,
savijte laktove i povucite ih prema nazad.

5. Polako se vratite u po&etni poloZaj.
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6. Vjezbu ponovite 5 do 10 puta u tri serije.

Izmedu serija napravite stanku od 90 sekundi.
Vaino: tijekom vjezbe pazite na
napetost trupa. Gorniji dio tijela drzite
uspravnim te pokusaijte lopatice gurnuti
prema natrag/dolje. Ispruzite prsa
prema naprijed.

Mrtvo dizanije (sl. J)

Misiéi koji se viezbaiju: doniji dio leda, trbuh,

straZnjica i straZnji dio noge

Nacéin izvodenja viezbe

1. Stopala postavite na tlo, razdvoijite ih u Sirini
bokova te napnite straZnjicu.

2. Uhvatite proizvod i drZite ga u vodoravnom
poloZaju. Nadlanice su okrenute prema napri-
jed. Ruke su ispruZzene prema dolje.

3. Lagano se nagnite prema naprijed.

4. Nakon toga lagano savijte koljena, a proi-
zvod spustajte niz noge sve do stopala.

5. Zatim se opet brzo vratite u pocetni polozaj
vz izdisaj.

6.Viezbu ponovite 5 do 10 puta u tri serije.
Nakon svake serije napravite stanku od
cca 90 sekundi.

Vaino: tijekom vjezbe pazite na

napetost trupa. Gorniji dio tijela drzite

uspravnim te pokusaijte lopatice gurnuti
prema natrag/dolje.

Mrtvo dizanje na jednoj nozi (sl. K)

Misiéi koji se viezbaju: leda, trbuh i noge

Naéin izvodenja viezbe

1. Stopalima stanite na pod i razdvoijite ih u Sirini
kukova. Nozni prsti pokazuju prema naprijed,
a koljiena su lagano savijena.

2. Drzite jedan kraj proizvoda i ispruZite ruku na
razini prsa. Pritom zategnite misi¢e straznjice
i trbuha.

3. Prebacite teZinu na desnu nogu. Savijte trup
prema naprijed i podignite ispruzenu lijevu
nogu. Potporna noga lagano je savijena.

4. Drzite proizvod objema rukama i spustite ih
prema dolje. Leda ostaju uspravna.

Vaino: pazite da bude $to manje kretniji

u kukovima.

5.Zadrzite poloZaj na trenutak.

6. Brzo se vratite u poéetni poloZai.

7. Ovu viezbu ponovite 5 - 10 puta u tri serije,
a zatim promijenite stranu.

Vaino: polako izvodite pokret. Stopala

stoje ¢vrsto na tlu, ramena su dolje, a

doniji je dio leda ravan.

Istezanje

Nakon svakog treninga odvojite dovoljno vreme-

na za istezanje. U nastavku vam predstavljamo

nekoliko jednostavnih viezbi za to.

Svaku biste viezbu trebali izvesti 3 puta po strani

u frajanju od 15 - 30 sekundi.

Vratni misici

1. Stanite opusteno.

2. Rukom lagano povucite glavu prvo ulijevo, a
zatim udesno.

Ovom se viezbom istezu boéni dijelovi vrata.

Ruke i ramena

1. Stanite uspravno i lagano savijte koljena.

2. Postavite desnu ruku iza glave tako da se
desna 3aka nalazi izmedu lopatica.

3. Lijevom rukom uhvatite desni lakat i povucite
ga prema natrag.

4. Promijenite strane i ponovite viezbu.

Misiéi nogu

1. Stanite uspravno i podignite jedno stopalo s
fla.

2. Zatim polako kruzZite njime prvo u jednom, a
zatim u drugom smjeru.

3. Nakon nekog vremena promijenite stopalo.

Vazno: pazite da natkoljenice ostanu

paralelno jedna uz drugu. Pritom gurni-

te zdjelicu prema naprijed, a gorniji dio

tijela ostaje uspravan.

Skladistenje, cisé¢enje

Kada ne koristite proizvod, éuvaijte ga uvijek

u suhom i &istom stanju na sobnoj temperaturi.

Cistite ga samo vlaznom krpom za &idéenje i na

kraju ga osusite.

VAZNO! Proizvod nikad nemoite &istiti ostrim

sredstvima za &iéenje.



Uputa za zbrinjavanje

S-a Zbrinite proizvod i ambalazne materijale
%A u skladu s vazedim lokalnim propisima.
Cuvaite ambalazni materijal (kao 3to su
npr. folijske vredice) izvan dohvata djece. Za vise
informacija o zbrinjavaniju istrodenog proizvoda
obratite se svojoj op¢inskoj ili gradskoj upravi.
Zbrinite proizvod i ambalazu ekoloski.

/\, Kod za reciklazu sluzi za ozna&avanije
D raznih materijala radi njihova vraéanja u
kruzni tok za ponovno koridtenje
(recikliranje). Kod se sastoji od simbola za kruzni

tok koristenja te broja koji oznaéava materijal.

Napomene vezane za
garanciju i usluge servisa

Proizvod je proizveden s velikom paZnjom i

pod stalnom kontrolom. Tvrtka DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH privatnim krajnjim
kupcima na ovaj proizvod daje trogodi3nju
garanciju od datuma kupovine (garancijsko
razdoblje) u skladu s sliedec¢im odredbama.
Garancija se odnosi samo na greske u materija-
lu i obradi. Garancija se ne odnosi na dijelove
koji su podlozni uobi¢ajenom habanju te se sto-
ga moraju smatrati potrodenim dijelovima (npr.
baterije), niti na lomljive dijelove, npr. sklopke,
aku baterije ili dijelove koji su izradeni od stakla.
Zahtjevi iz ove garancije su iskljuéeni ako je
proizvod koristen nepropisno ili nepravilno ili
ako nije koridten u okviru predvidene namjene
ili predvidenog opsega uporabe ili ako se nisu
postivale odredbe iz uputa za uporabu, osim
ako krajnji kupac mozZe dokazati da se radi o
greski u materijalu ili obradi koji se ne temelji na
nekoj od gore spomenutih okolnosti.

Zahtjevi iz garancije mogu se ostvariti samo unu-
tar garancijskog roka uz predo&enie izvornog
racuna. Cuvaite stoga izvorni raun. Garancijski
rok se nacelno ne produzuje uslijed eventualnih
popravaka na temelju garancije, zakonskog
jamstva ili kulancije. To se takoder odnosi i na
zamijenjene i popravljene dijelove.

U sluéaju bilo kakvih prituzbi, molimo kontakti-
rajte prvo nize navedeni servisni telefon ili nas
kontaktirajte putem e-poste. Ako se radi o garan-
cijskom slu&aju, mi ¢emo proizvod - po nasem
izboru - besplatno popraviti ili zamijeniti ili ¢éemo
vam vratiti kupoprodajnu cijenu. Druga prava na
temelju garancije ne postoje.

Ovom garancijom nisu ograni¢ena vasa zakon-
ska prava, posebno jamstveni zahtjevi prema
doti¢nom prodavatelju.

(1) U sluaju manjeg popravka jamstveni rok

se produljuje onoliko koliko je kupac bio ligen
uporabe stvari.

(2) Medutim, kad je zbog neispravnosti stvari iz-
vriena njezina zamjena ili njezin bitni popravak,
jamstveni rok po&inje teéi ponovno od zamjene,
odnosno od vraéanja popravljene stvari.

(3) Ako je zamijenijen ili bitno popravlien samo
neki dio stvari, jamstveni rok pocinje teéi ponov-
no samo za taj dio.

IAN: 396069_2201

Servis Hrvatska
Tel. 0800777 999
E-Mail: deltasport@lidl.hr
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Srdagno Eestitamol
Ovom kupovinom ste se odluili za kvalitetan

proizvod. Upoznaijte se sa proizvodom pre nego

$to poénete da ga koristite.
U tu svrhu patzljivo proditajte
sledeée uputstvo za koriséenje.
Proizvod koristiti samo na opisani nadin i za na-
vedenu oblast primene. Sacuvaijte ova uputstvo
za kori¥¢enje. Kada proizvod predajete tre¢em
licu, prilozZite i svu dokumentaciju.

Obim isporuke (sl. A)

1 x ru¢ka bugice uklj. 8 x teg (1)
1 x leziste (2)

1 x uputstvo za koriséenje

1 x kratko uputstvo

Tehnicki podaci
Maks. opterecenie: 12 kg

! | Datum proizvodnije (mesec/godina):
06/2022

ISO 20957 klasa H
Podrugje primene: kuéna upotreba

Namenska upotreba

Ovaj proizvod je razvijen kao sprava za

vezbanje, pomodu koje mozete da vezbate Vase

celo telo. Proizvod je dizajniran za privatnu
upotrebu i nije pogodan za medicinske, terapijs-
ke i komercijalne svrhe.
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Bezbednosne napomene
A Opasnost po Zivot!

¢ Nikada ne ostavljajte decu bez nadzora sa

ambalaznim materijalom. Postoji opasnost od
gusenja.

A Opasnost od povreda!

* Ovaj proizvod mogu da koriste deca starija
od 14 godina, kao i osobe sa smanjenim
fizickim, éulnim ili mentalnim sposobnostima
ili nedostatkom iskustva i znanja, kada postoiji
nadzor nad njima ili kada su poduéeni u
pogledu bezbedne upotrebe proizvoda i
opasnosti koje proizilaze iz njegove upotrebe.

* Deca ne smeju da se igraju proizvodom.

Obratite se Vadem lekaru, pre nego 3to

poénete sa vezbanjem. Uverite se da ste

zdravstveno spremni za vezbanie.

Stavite jednaku teZinu na oba kraja Sipke

budice.

Stavite tegove na obe strane bugice po teZini

i velic¢ini. Najvedi i najteZi tegovi moraju da se

stave prvi, najmaniji i najlaksi poslednii.

Cuvaite uputstvo za koridéenie, sa predlozima

za vezbanie, uvek na dohvat ruke.

Ne koristite proizvod ako ste povredeni ili

zdravstveno ograniceni.

Mislite na to da se uvek zagreijete pre

vezbanja i vezbaijte u skladu sa Vasim trenutnim

moguénostima. Preveliko naprezanije i preterano

vezbanje mogu dovesti do ozbiljnih povreda.

¢ Ako oseéate nelagodnost, slabost ili umor,

odmah prekinite sa vezbanjem i obratite se

lekaru.

Trudnice bi trebalo da se posavetuju sa svojim

lekarom, pre nego $to poénu sa vezbanjem.

Uvek samo jedna osoba sme istovremeno da

koristi proizvod.

Proizvod nije pogodan za terapijske svrhe.

¢ Oko prostora za vezbanje mora da postoji

slobodan prostor od oko 0,6 m (sl. L).

Vezbajte samo na ravnoj i neklizajuéoj

podlozi.

Ne koristite proizvod u blizini stepenica ili

podesta.



Koristite proizvod iskljucivo kako je navedeno
u odeljku ,Namenska upotreba”.

Prilikom kori3éenja proizvoda vodite rauna o
tezini i ne potcenijuijte je.

Ne vezbaite ako ste umorni ili nekoncentrisa-
ni. Ne vezbaijte neposredno nakon obroka.
Sa&ekaijte oko 2 sata sa poéetkom vezbanija.
Prostoriju za vezbanije dovoljno provetrite, ali
izbegavaijte promaiju.

Pijte dovoljno tokom veZbanija.

Ne smeju da se vrie nikakve modifikacije na
proizvodul!

Koristite iskljucivo originalne rezervne delove.

Poseban oprez - opasnost od
povreda za decu!

Ne dozvolite deci da koriste ovaj proiz-
vod bez nadzora. Podugite ih o pravilnom
kori¥¢enju ovog proizvoda i drzite ih pod
nadzorom. Dozvolite koriséenje samo kada
to dozvoljava psiho-fizicki razvoj deteta.
Ovaj proizvod nije pogodan da se koristi kao
igracka.
Obratite paznju na prirodni instinkt za igru i
volju deteta za eksperimentisanjem. Sprecite
situacije i postupke, koji nisu predvideni za
ovaj proizvod.

Opasnosti usled habanja!

Pre svake upotrebe proverite da i je proizvod
odteéen ili pohaban. Proizvod sme da se koris-
ti samo ako je u besprekornom staniju!
Bezbednost proizvoda se moze garantovati
samo ako se redovno proverava na odteéenja
i habanija.

Redovno proveravaite da li je proizvod
odteéen ili pohaban. Ako je o3teéen, ne smete
vise da ga upotrebliavate.

Obratite posebnu paznju na habanije brzih
zatvara&a za bucice.

Zastitite proizvod od ekstremnih temperatura,
sunca i vlage.

Nepravilno éuvanje i upotreba proizvoda
moze da dovede do prevremenog habanijg,
$to moze dovesti do povreda.

Podesavanje nivoa tezine
(sl. B)

Da biste podesili nivoe tezine, ru¢ka

bucice i 8 tegova moraju uvek da budu

u lezistu.

Moze da se trenira sa 5 razlicitih nivoa tezZine.

1. Okrecite ru¢ku bucice u smeru kretanja
kazaliki na satu ili u suprotnom smeru od kre-
tanja kazaljki na satu dok jedan od 5 nivoa
podesavanija ¢ujno ne usedne ispod strelice.

2. Izvadite ru¢ku bugice iz lezita.

Skala bucica (sl. C)

Skala buéica 1,5: ru¢ka bugice

Skala bucica 4: ruéka bucice + 2 tega

Skala bucica 6,5: rugka bucice + 4 tega

Skala bucica 9: ruéka bucice + 6 tegova

Skala buéica 11,5: ru¢ka butice + 8 tegova
Napomena: Stvarna teZina odstupa od indika-
cije na skali bucice. Vezbate sa vise kilograma
nego $to pokazuje skala buéice.

Opste napomene za vezbanje

Tok vezbanja

* Nosite udobnu sportsku odeéu i patike.

* Zagrejte se pre svakog vezbanja i postepeno
zavriavajte sa vezbanjem.

Pravite dovoljno duge pauze izmedu vezbi i
pijte dovoljno te¢nosti.

Kao poéetnik nikada nemojte da vezbate
sa suviSe velikim optereéenjem. Lagano

povedéavaijte intenzitet vezbanija.
* Sve vezbe izvodite ravnomerno, ne naglo i
ne brzo.

Vodite rauna o ravnomernom disanju.
Prilikom naprezanja izdahnite, a pri
rastereéenju udahnite.

Vodite raéuna o pravilnom drZzanju tela tokom
vezbanija.

Opste planiranje vezbanja

* Napravite plan treninga koji odgovara vaiim
potrebama, sa serijama od 6-8 vezbi.

* Pridrzavajte se pritom sledeéih naéela:

* Jedna serija vezbi bi trebalo da sadrzi oko
12 ponavljanja jedne vezbe.

* Svaka serija vezbi moZe da se ponovi 3 puta.
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* Izmedu serija vezbi bi trebalo da napravite
pauzu od 30 sekundi.

¢ Dobro zagrejte Vase razli¢ite grupe misi¢a
pre svakog segmenta vezbanija.

¢ Osim toga, preporu&ujemo istezanje nakon
svakog segmenta vezbanija.

Zagrevanije

Pre svakog vezbanja odvojite dovoljno vremena

za zagrevanije. U nastavku ¢emo Vam s tim u

vezi opisati nekoliko jednostavnih vezbi.

Trebalo bi da svaku vezbu ponovite 2 do 3 puta.

Misiéi potiljka

1. Polako okrenite Va3u glavu ulevo i udesno.
Ponovite ovaj pokret 4 do 5 puta.

2. Polako kruzite glavom najpre u jednom smeru,
a zatim u drugom.

Ruke i ramena

1. Prekrstite Vade 3ake iza leda i pazljivo ih
povucite navide. Kada pritom gornji deo
tela savijete unapred, svi misiéi se optimalno
zagrevaju.

2. Kruzite Vadim ramenima istovremeno unapred
i nakon jednog minuta promenite smer.

3. Povucite Vasa ramena prema usima i pustite
ramena da ponovo padnu.

4. Kruzite naizmeni¢no Vasom levom i desnom
rukom unapred, a posle jedne minute unazad.

Vazno: Pritom ne zaboravite da nasta-

vite mirno da disete!

Misiéi nogu

1. Stojite na jednoj nozi, a drugu nogu, savijenu
u kolenu, podignite oko 20 cm od poda.

2. Najpre kruzite sa podignutim stopalom u
jednom smeru, a nakon nekoliko sekundi
promenite smer.

3. Zatim se prebacite na Va3u drugu nogu i
ponovite ovu vezbu.

4. Podizite noge jednu za drugom i napravite ne-
koliko koraka u mestu. Vodite rauna da noge
treba da podizete samo toliko da mozete
dobro da odrzavate Vasu ravnotezu.
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Predlozi za vezbanje

U nastavku Vam je predstavljen izbor mogucih

vezbi.

Potisak ramenima u sede¢em

poloZaju (sl. D)

leda

Tok

1. Sednite na stolicu i stavite Va3a stopala jedno
pored drugog na pod, u Sirini kukova. Noge
se nalaze pod uglom od 90°.

2. Drzite proizvod vodoravno u jednoj 3aci.

3. Ispruzite Vasu ruku sa strane tela, tako da
bude paralelna sa podom. Ruka bez proizvo-
da ostaje da miruje na butini.

4. Savijte lakat pod uglom od 90°. Gornji deo
3ake je okrenut unazad. Vodite ra¢una da
ruéni zglob drZite pravo.

5. Sve vreme zategnite midi¢e nogu, zadnjice
i trbusne misi¢e. Ispravite gorniji deo tela i
povucite lopatice unazad/nadole.

6. Brzo podignite ruku nagore uz izdisaj i ostani-
te na trenutak u ovom polozaju.

Vazno: Gorniji deo tela ostaje prav i

ruka je blago savijena tokom istezanja.

7. Polako ponovo vratite ruku u pocetni polozaj.

8. Ponovite ovu vezbu 5 do 10 puta, u tri serije
vezbi, a zatim promenite ruku.

Vaino: Pokret izvodite polako. Pokret

se izvodi samo iz ruku, rame ostaje

dole tokom cele vezbe.

Triceps (sl. E)

Tok

1. Postavite Va3a stopala jedno pored drug-
og na pod, u $irini kukova, i lagano savijte
kolena.

2. Drzite proizvod obema rukama uspravno iza
Vase glave. Pritom drzite teg(ove) na jednom
kraju bucice.

Napomena: Kolena ostaju blago savijena.

3. Sve vreme zategnite misi¢e nogu, zadnjice i
trbudne midice. Vas gorniji deo tela je uspravl-
jen. Gurnite lopatice unazad/nadole.

4. 1spruzite Vade laktove i pritom pomeraite
proizvod iznad glave.

5.Zadrzite poloZaj na trenutak.



6. Polako vratite proizvod na po&etnu poziciju.

Napomena: Vodite raduna o tome da ne pri-

tiskate laktovima i da su okrenuti prema spolja.

7. Ponovite ovu vezbu 5 do 10 puta u tri serije
vezbi. Napravite pauzu od 90 sekundi nakon
svake serije.

Vaino: Pokret izvodite polako i Vase

laktove ne gurajte do kraja prilikom

isrpuzanja. Vodite rac¢una o tome da
su laktovi prilikom savijanja okrenuti
prema spolja.

Savijanje kolena (sl. F)

zadnjica i noga

Tok

1. Stanite stopalima na pod, v $irini ramena.
Vrhovi noznih prstiju su okrenuti unapred i
kolena su blago savijena.

2. Uzmite proizvod u ruke i drzite ga uspravno
ispred sebe, sa rukama savijenim u visini
grudi.

3. Zategnite misi¢e zadnjice, ruku i trbusne
misice.

4.Ispruzite straZnjicu unazad. Savijte kolena i
kukove i idite u poloZaj Euénja. Istovremeno
gurnite lopatice unazad/nadole.

5.Zadrzite se kratko u ovom poloZaiju.

6. Zatim se brzo vratite u po&etni polozaj, uz
izdisaj.

7. Ponovite ovu vezbu 5 do 10 puta u tri serije
vezbi.

Vaino: Pokret izvodite polako i leda

drzite pravo tokom cele vezbe.

Iskorak (sl. G)

stomak i noga

Tok

1. Stanite stopalima na pod, v $irini ramena.
Vrhovi noZnih prstiju su okrenuti unapred i
kolena su blago savijena.

2. Drzite proizvod obema rukama uspravno
ispred grudi, u visini ramena, savijajuéi Vase
laktove.

3. Desnom nogom napravite iskorak unazad.
Savijte desno koleno pod uglom od 90°, tako
da skoro dodiruje pod.

4. Ostanite na trenutak u ovom poloZaju.

5.Brzo ponovo vratite desnu nogu u po&etni
polozaj, uz izdisqj.

6. Ponovite ovu vezbu 5 do 10 puta u fri serije
vezbi, a zatim promenite stranu. Napravite
pauzu od 90 sekundi izmedu svake serije.

Vazno: Zategnite Vas trup tokom cele

vezbe.

Potisak sa klupe na podu (sl. H)

deo nadlaktice

Tok

1. Lezite na leda i savijte Va3e noge pod uglom
od 30°. Tabani stoje ravno na podu.

2. Uzmite proizvod u 3ake i drzite ga ispred
Vaseg grudnog ko3a sa savijenim rukama.

3. Zategnite midi¢e nogu, zadnijice i trbuine
misiée. Povucite lopatice unazad/nadole.
Potiliak je u produzetku ki¢me.

4. Ispruzite ruke nagore, uz izdisaj. Ramena
ostaju na podu i laktovi su blago savijeni.

5. Ostanite na trenutak u ovom polozaju.

6. Polako ponovo vratite ruke u poéetni polozai.

7. Ponovite ovu vezbu 5 do 10 puta u fri
serije vezbi. Napravite pauzu od 90 sekundi
izmedu svake serije.

Vaino: Pokret izvodite polako. Pokret

se izvodi samo iz ruku. Ramena kao i

donja leda ostaju na podu.

Veslanje sa buéicama (sl. 1)

Tok

1. Stanite stopalima na pod, v $irini ramena,
kolena su blago savijena.

2. Drzite proizvod obema rukama uspravno.

3. Savijte gornji deo tela unapred za oko 45°.
IspruZite ruke pravo nadole.

4. Vucite proizvod prema sebi u visini pupka,
vz izdisaj. Da biste to uradili, savijte laktove i
povucite ih unazad.

5. Polako se vratite u po&etni poloZzaj.

6. Ponovite vezbu 5 do 10 puta u tri serije vezbi.
Napravite pauzu od 90 sekundi izmedu svake
serije.

Vaino: Obratite paznju na zategnutost

Vaseg trupa tokom vezbe. Drzite Vas

gorniji deo tela pravo i pokusaijte da

gurnete lopatice prema nazad/dole.

Ispruzite Vase grudi unapred.
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Mrtvo dizanije (sl. J)

zadnji deo noge

Tok

1. Stanite stopalima na pod, v 3irini kukova, i
zategnite Va$u zadnjicu.

2. Uhvatite proizvod vodoravno. Gorniji delovi
$aka su okrenuti unapred. Ruke su ispruZzene
nadole.

3. Polako se nagnite unapred.

4.Blago savijte kolena i spustaijte proizvod duz

nogu nadole, dok ne dode do stopala.

.Brzo se vratite u poéetni poloZaj, uz izdisaj.

O

6. Ponovite vezbu 5 do 10 puta u tri serije vezbi.

Napravite pauzu od oko 90 sekundi izmedu
svake serije.

Vaino: Obratite paznju na zategnutost

Vaseg trupa tokom vezbe. Drzite Vas

gornji deo tela pravo i pokusajte da

gurnete lopatice unazad/nadole.

Mrtvo dizanje na jednoj nozi (sl. K)

Tok

1. Stanite stopalima na pod, v $irini kukova.
Vrhovi noZnih prstiju su okrenuti unapred i
kolena su blago savijena.

2. Proizvod drzite jednom rukom i ispruzenom
rukom na jednom kraju u visini grudi. Pritom
zategnite misiée zadnjice i trbusne misicée.

3. Prebacite teZinu na desnu nogu. Savijte
gorniji deo tela unapred i podignite levu nogu
ispruzeno nagore. Noga oslonca je blago
savijena.

4. Spustite obe ruke sa proizvodom nadole.
Leda ostaju prava.

Vaino: Vodite raéuna da $to manje

rotirate kukove.

5. Ostanite na trenutak u ovom poloZaju.

6. Brzo se vratite u poéetni poloZai.

7. Ponovite ovu vezbu 5 do 10 puta u tri serije
vezbi, a zatim promenite stranu.

Vaino: Pokret izvodite polako. Stopala

ostaju évrsto na podu, ramena ostaju

dole i donji deo leda ostaje prav.
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Istezanje

Posle svakog vezbanja odvojite dovoljno vreme-

na za istezanje. U nastavku ¢éemo Vam s tim u

vezi predstaviti neke jednostavne vezbe.

Trebalo bi da svaku vezbu izvedete 3 puta,

15-30 sekundi po strani.

Misiéi potiljka

1. Stanite opusteno.

2. Lagano povucite Va3u glavu jednom $akom,
prvo ulevo, a zatim udesno.

Ruke i ramena

1. Stanite uspravno, zglobovi kolena su blago
savijeni.

2. Stavite desnu ruku iza glave, tako da desna
3aka bude izmedu lopatica.

3. Levom 3akom uhvatite desni lakat i povucite
ga unazad.

4. Promenite strane i ponovite vezbu.

Misiéi nogu

1. Stanite uspravno i podignite jedno stopalo od
poda.

2. Polako kruzite stopalom, prvo u jednom sme-
ru, a zatim u drugom.

3. Nakon nekog vremena promenite stopalo.

Vaino: Vodite ra¢una o tome da Vase

butine ostanu paralelno jedna pored

druge. Pritom gurnite karlicu unapred,

gornji deo tela ostaje uspravljen.

~ . vew » .

Cuvanije, ciscenje

Kada se ne koristi, proizvod Euvati u suvom i
&istom stanju na sobnoj temperaturi. Cistiti samo
vlaznom krpom za ¢&idcenje, a zatim osusiti

suvom krpom za &idcenije.
VAZNO! Ne Cistiti jakim sredstvima za &idcenje.

Napomene u vezi
odlaganja u otpad

> OdloZite artikal i ambalaze u skladu sa

vazedim lokalnim propisima. Drzite
materijale za pakovanije (kao $to su kese

od folije) van domasaja dece.

Za vise informacija o na&inu odlaganija dotrajo-

log artikla obratite se svojoj lokalnoj ili gradskoj

upravi. Odlozite artikal i pakovanie u skladu s

principima za zadtitu Zivotne sredine.



/\, Kod za reciklazu se koristi za
xx v . v .
C ozna&avanije razligitih materijala za
Yy . . >
povratak u ciklus reciklaze. Kod se
sastoji od simbola za reciklazu i broja koji
identifikuje materijal.

Napomene za garanciju i
postupak za servisiranje

Ovaij proizvod proizveden je pod briznim
nadzorom i stalnom kontrolom. Za ovaj proizvod
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH odob-
rava privatnim krajnjim korisnicima garanciju od
tri godine od datuma kupovine (garantni rok) u
skladu sa slede¢im odredbama. Garancija se
odnosi samo na materijalne i obradne greske.
Garancijom nisu obuhvadeni delovi koji podlezu
standardnom habaniju i stoga se smatraju
potro3nim delovima (npr. baterije), kao ni lomljivi
delovi, npr. prekidadi, punjive baterije ili delovi
koji su izradeni od stakla.

Prava koja proizlaze iz ove garanciju gube

se ako je predmet kori¢en nenamenski ili
nepravilno i izvan njegove predvidene namene
ili predvidenog obima upotrebe, kao i ukoliko

se korisnik nije pridrzavao navoda iz uputstva
za upotrebu izuzev ako krajnji korisnik dokaze
da postoji greska u materijalu ili njegovoj obradi
koja ne proizlazi iz gorepomenutih okolnosti.
Prava koja proizlaze iz garancije vaze

iskljugivo za period u okviru garantnog roka

uz predocenije originalnog ra¢una. Zato Vas
molimo da saduvate originalni raun.

Garantni rok se ne produzava zbog popravki
koje se vrie na osnovu garancije, zakonske ga-
rancije ili dobrih poslovnih obigaja. To se odnosi
i na zamenjene i popravliene delove.

U sluéaiju bilo kakvih prituzbi, molimo Vas

da prvo kontaktirate nize navedeni telefon
dezurne servisne sluzbe ili nas kontaktirajte
putem e-poste. U sluéaju prava na garanciju, mi
¢emo - po nasem izboru - besplatno popraviti ili
zameniti proizvod ili Vam vratiti novac prema ku-
poprodajnoj ceni. Druga prava nisu obuhvaéena
garancijom.

Ova garancija ne ograni¢ava Vasa zakonska
prava, a narocito ne Vase pravo na potrazivanje
garancije prema predmetnom prodavcu.

IAN: 396069_2201

Servis Srbija
Tel. 0800 300 180
E-Mail: deltasport@lidl.rs

Uvozi i stavlja u promet:

Lidl Srbija KD,

Prva juzna radna 3,

22330 Nova Pazova, Republika Srbija
Tel. 0800 300 180,

E-mail: kontakt@lidl.rs

Kako izjaviti reklamaciju?

Molimo Vas:

- da pozovete korisnicki servis: 0800 300 180

- podaljete e-mail na: kontakt@lidl.rs

- posetite najblizu Lidl prodavnicu.

Da bismo osigurali najbrzu asistenciju, molimo
da saduvate fiskalni raéun i date ga na uvid
prilikom izjavljivanja reklamacije.

Lidl i proizvodag nisu u moguénosti da garantuju
obezbedivanije servisiranja i dostupnost rezerv-
nih delova nakon isteka garantog perioda/
perioda saobraznosti. Ukoliko za tim bude pot-
rebe, putem nase Sluzbe za potrodace mozete
proveriti dostupnost rezervnih delova i opcije za
popravku. Hvala na razumevanju.
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Felicit&ril
Afi ales sa achizitionati un produs de cali-
tate superioard. Inainte de prima utilizare,
trebuie s& va familiarizati cu produsul
dumneavoastrd.
Cititi cu atentie urmdtoarele
instructiuni de utilizare.
Utilizati produsul numai in modul descris si Tn
scopurile de utilizare prevazute. Pastrati aces-
fe instructiuni de utilizare infr-un loc sigur. In
cazul predarii produsului unei alte persoane,
transmiteti toatd documentatia acestuia.

Pachet de livrare (fig. A)

1 x méner ganterd scurtd, incl. 8 x disc
pentru greutdfi (1)

1 x suport pentru gantere (2)

1 x instructiuni de utilizare

1 x instructiuni pe scurt

Date tehnice

@ Sarcind maxima: 12 kg

Data de fabricatie (luna/anul):
06/2022

ISO 20957 Clasa H

Domeniu de utilizare: uz casnic

Destinatie de utilizare

Acest produs este destinat utilizarii ca
aparat de antrenament cu ajutorul caruia
va puteti antrena intregul corp. Produsul
este conceput pentru uz personal si nu este
adecvat pentru utilizarea in sectorul medi-
cal sau ferapeutic ori in scopuri comerciale.
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Indicatii cu privire la
siguranta

A Pericol de moarte!

® Nu |&sati niciodatd copiii nesuprave-
gheati in preajma materialului de ambo-
lare. Exista pericol de sufocare externd.

A Pericol de vatamare!

e Acest produs poate fi utilizat de copii
incepdnd cu varsta de 14 ani si de
persoane cu abilitdti psihice, senzoriale
sau mentale reduse sau fard experientd si
cunostinfe, in cazul in care acestea sunt
supravegheate sau au fost instruite cu pri-
vire la utilizarea produsului in conditii de
sigurantd si au inteles pericolele aferente.

e Copiii nu trebuie sa se joace cu produsul.

® Consultati medicul dumneavoastra
nainte de Tnceperea antrenamentului.
Asigurati-va cd starea dumneavoastrd
de sandtate este corespunzdtoare pentru
antrenament.

® Montati aceeasi greutate pe ambele
capete ale barei pentru gantere.

® Montati discurile pentru greutdti pe am-
bele parti ale ganterei scurte, in functie
de greutate si dimensiune. Cele mai mari
si mai grele discuri pentru greutdti trebu-
ie amplasate primele, iar cele mai mici si
mai usoare ultimele.

e Pgstrati infotdeauna la indeménd instructi-
unile de utilizare cu sugestiile de exercitii.

® Nu utilizati produsul daca sunteti ranit(d)
sau dacd capacitdtile dumneavoastra
sunt limitate din motive de sandtate.

e Faceti intotdeauna exercitii pentru incdlzi-
re inainte de antrenament si antrenati-vé
in functie de capacitatea dumneavoastra
actuald. In cazul suprasolicitarii si al unui
antrenament excesiv, existd un risc ridicat
de vdtdmare.

® In cazul in care simfiti un disconfort, aveti
o senzatie de sldbiciune sau va simtiti
obosit(d), Tntrerupeti imediat antrenamen-
tul si contactati un medic.



® Femeile insdrcinate trebuie sa efectueze
antrenamentul numai dupd consultarea
unui medic.

® Produsul nu trebuie utilizat niciodatd de
mai multe persoane in acelasi timp.

® Produsul nu este recomandat in scopuri
ferapeutice.

® In zona de antrenament trebuie sd existe
o zong liberd de aprox. 0,6 m (fig. L).

e Antrenamentul se realizeazd numai pe o
suprafatd pland, care nu prezintd risc de
alunecare.

® Nu utilizati produsul in apropierea scari-
lor sau a zonelor de trecere.

e Utilizati produsul exclusiv conform indicati-
ilor din sectiunea ,Destinatie de utilizare”.

® Verificali greutatea produsului si asigu-
rati-vd c& aceasta este adecvatd pentru
dumneavoastrd.

* Nu v& antrenati in cazul in care suntefi
obosit(d) sau nu v& puteti concentra. Nu
v& antrenati imediat dup& masd. Astep-
tati aprox. 2 ore inainte de a Tncepe
antrenamentul.

e Asigurati ventilarea corespunzdtoare a
spatiului de antrenament, evitdnd insa
curentii de aer.

e Hidratati-va suficient in timpul antrena-
mentului.

* Nu trebuie efectuate modificari la nivelul
produsului!

e Utilizati numai piese de schimb originale.

A Precautie deosebita - pericol

de vatamare pentru copii!

* Nu lasati niciodatd copiii nesuprave-
gheati Tn timpul utilizarii acestui produs.
Oferiti-le indicatii cu privire la utilizarea
corectd a acestui produs si suprave-
gheati-i. Permiteti copiilor sa utilizeze
dispozitivul numai in cazul in care dez-
voltarea corporald si mentald le permite
acest lucru. Acest produs nu este destinat
utilizarii ca jucdrie.

® Luati in considerare dorinfa de joacd si de
experimentare a copiilor. Evitati situatiile si
comportamentele care nu sunt corespunz&-
toare destinatiei de utilizare a produsului.

A Pericole datorate uzurii!

e Tnainte de fiecare utilizare, verificati
dacd produsul este deteriorat sau uzat.
Produsul trebuie utilizat numai in stare
ireprosabild!

e Siguranta produsului poate fi garantata
numai in cazul in care acesta este verifi-
cat in mod regulat in privinta deteriordrii
si a uzurii.

* Verificati in mod regulat produsul in pri-
vinta deteriordrii si uzurii. In caz de dete-
riorare, acesta nu mai trebuie utilizat.

® Aveti grija Tn special la uzura elemente-
lor de inchidere rapid& ale ganterelor.

® Protejati produsul impotriva temperaturi-
lor extreme, soarelui si umiditatii.
Depozitarea si utilizarea produsului Tn
conditii necorespunzdtoare pot duce la
uzura prematurd a acestuia, ceea ce
poate duce la v&tamare.

Setarea nivelurilor de

greutate (fig. B)

Pentru setarea nivelurilor de greu-

tate, manerul ganterei scurte si cele

8 discuri pentru greutdati trebuie sa

fie intotdeauna in suportul pentru

gantere.

V& puteti antrena cu 5 niveluri diferite de

greutate.

1.Rotiti ménerul ganterei scurte in sensul sau
in sens invers acelor de ceasornic pand
cand unul dintre cele 5 niveluri de setare
se blocheazd cu sunet sub sageatd.

2.Scoateti ménerul ganterei scurte din
suportul pentru gantere.
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Scala gantera (fig. C)

Scal& ganterd 1,5: ménerul ganterei scurte
Scal& ganterd 4: manerul ganterei scurte +
2 discuri pentru greutdti

Scal& ganterd 6,5: ménerul ganterei scurte
+ 4 discuri pentru greutdti

Scald ganterd 9: ménerul ganterei scurte +
6 discuri pentru greutdti

Scal& ganterd 11,5: ménerul ganterei
scurte + 8 discuri pentru greutdti
Indicatie: greutatea reald diferd de cea
indicatd pe scala ganterei. V& antrenati cu
mai multe kilograme decét cele indicate pe
scala ganterei.

Indicatii generale cu
privire la antrenament

Desfdsurarea antrenamentului

® Purtati echipament sportiv si pantofi sport
confortabili.

® Faceti exercitii pentru incdlzire inainte de
fiecare antrenament si |&sati antrenamen-
tul s&-si urmeze cursul treptat.

e Faceti pauze suficient de mari intre exer-
citii si hidratati-va indeajuns.

® Dacd sunteti incepdtor, evitati intot-
deauna efortul excesiv atunci cand
va antrenati. Crestefi usor intensitatea
antrenamentului.

® Efectuati toate exercitiile Tn ritm constant,
nu brusc si nu rapid.

® Asigurati-va cd avefi un ritm constant de
respiratie.
Atunci cénd faceti efort, expirati, iar
atunci cand va relaxati, inspirati.

® Asigurati-va cd aveti o pozitie corectd a
corpului in timpul efectudrii exercitiilor.

Plan general de antrenament

e Alcatuiti un plan de antrenament conform
necesitdtilor dumneavoastrd, cu seturi de
exercitii compuse din 6-8 exerciii.

* Aveti in vedere, fotodatd, urmdtoarele
principii:

e Un set de exercitii trebuie sa fie alcatuit
din aprox. 12 repetitii ale unui exercitiu.

* Fiecare set de exercitii poate fi repetat
de 3 ori.
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e Intre seturile de exercitii, trebuie sa faceti
de fiecare datd o pauzd de 30 secunde.

® Incdlziti-vd bine grupele de muschi inain-
te de fiecare unitate de antrenament.

® In plus, v& recomanddm sd va intindeti
dupd fiecare unitate de antrenament.

Incalzirea

Tnainte de fiecare antrenament, acordati un
timp suficient pentru incalzire. In continua-
re, va descriem cdteva exercitii usoare.
Trebuie sa repetati exercitiile respective

de 2-3 ori.

Musculatura gatului

1.Rotiti capul incet, catre stanga si catre
dreapta. Repetati aceastd miscare
de 4-5 ori.

2.Rotiti incet capul, mai intdi intro directie,
apoi in cealaltd.

Brate si umeri

1.Incrucisati méinile la spate si ridicati-le
cu grijé. Atunci cénd inclinati partea
superioard a corpului in fatd, toti muschii
se Tncdlzesc in mod optim.

2.Rotiti umerii in fatd in acelasi timp si
schimbati directia dupd un minut.

3.Trageti umerii spre urechi si apoi readu-
ceti-i in pozitia initiald.

4 Rotiti alternativ bratul sténg si pe cel
drept inainte si, dupd un minut, inapoi.

Important: nu vitati sG mentineti o

respiratie constanta!

Musculatura picioarelor

1.Sprijiniti-va pe un picior si ridicati celdlalt
picior aprox. 20 cm deasupra solului, cu
genunchiul indoit.

2.Rotiti piciorul ridicat intr-o directie si,
dupd cdteva secunde, in cealaltd direc-
fie.

3.Schimbati piciorul si repetati exercitiul.

4. Ridicati picioarele succesiv si faceti
cdtiva pasi pe loc. Aveti grijd s ridicati
picioarele numai pand la indltimea la
care v& puteti mentine echilibrul.



Sugestii de exercitii

In continuare este prezentatd o selectie de

exercifii posibile.

Presa pe umdr in pozitia asezat

(fig. D)

Musculatura solicitatd: brate, umeri, abdo-

men si zona inferioard a spatelui

Procedura de desfasurare

1.Asezafi-vd pe un scaun si pozitionati
talpile pe podea la o distantd una fatd de
cealaltd egald cu latimea soldurilor. Tineti
ambele picioare la un unghi de 90°.

2.Tinefi produsul in pozitie orizontald cu o
singurd mang.

3. Inhndeh bratul in lateral fat& de corp,
astfel incét sa fie paralel cu podeaua.
Bratul care nu sustine produsul este finut
pe coapsa.

4.Indoiti cotul la un unghi de 90°. Partea
din spate a palmei este indreptatd cdtre
spate. Asigurati-va cd mentineti articula-
tia mdinii dreapta.

5.Incordati in mod continuu musculatura
plCloore|or musculatura abdominald si
musculatura sezutului. Indreptati partea
superioard a corpului si trageti omoplatii
n spate/jos.

6.Ridicati rapid bratul in sus atunci cand
expirati si rdmdneti in aceastd pozitie
pentru un moment.

Important: partea superioard a cor-

pului rdméne dreapta si bratul este

usor indoit in timpul extinderii.

7 .Readuceti incet bratul in pozitia initiald.

8.Repetati acest exercitiu de 5-10 ori in
trei serii si apoi schimbati bratul.

Important: efectuati miscarea incet.

Miscarea este efectuata doar la

nivelul bratelor, umerii ramén cobo-

rati pe durata intregului exercitiu.

Triceps (fig. E)

Musculatura solicitatd: partea din spate a

bratului

Procedura de desfasurare

1.Asezati talpile pe sol, la o distantd una
fatd de cealaltd egald cu latimea solduri-
lor si indoiti usor genunchii.

2.Tineti produsul in spatele capului cu
ambele mdini, in pozitie verticald. Tinefi
discul (discurile) pentru greutdti de capé-
tul ganterei.

Indicatie: genunchii rdmén usor indoiti.

3. Incordcm in mod continuu musculatura
plCloorelor, musculatura abdominald si
musculatura sezutului. Partea superioard
a corpului r&dméne n pozitie dreaptd.
Implngeh omoplatii n spate/jos.

4.Intindeti coatele si ridicati produsul dea-
supra copu|U|.

5.Mentineti aceastd pozitie pentru un
moment.

6.Coboréti incet produsul inapoi in pozitia
initiald.

Indicatie: asigurati-va cd nu extindefi

coatele complet si c& acestea sunt indrepta-

te catre exterior.

7 .Repetati acest exercitiu de 5 pand la
10 ori in trei serii. Dupd fiecare set,
faceti o pauzd de 90 de secunde.

Important: efectuati miscarea incet,

fara a extinde complet coatele.

Asigurati-va ca, in timpul indoirii

bratelor, coatele sunt indreptate

catre exterior.

Genuflexiuni (fig. F)

Musculatura solicitatd: zona inferioard a

spatelui, abdomen, fese si picioare

Procedura de desfdasurare

1.Stati pe podeq, cu picioarele depdrtate
la o distantd egalé cu latimea umerilor.
Vérfurile degetelor sunt indreptate in fata
si genunchii sunt usor indoiti.

2.Luati produsul in mand in pozitie verti-
cald si tineti in fata dumneavoastrd, la
indltimea pieptului, cu bratele indoite.

3.Incordati musculatura abdominald, a
sezutu|U| si a bratelor.

4. Implngeh ‘sezutul in spate. Indoiti ge-
nunchii si §o|dur||e. Simultan, |mp|nge!i
omoplatii in spate/jos.

5.Mentineti aceastd pozitie pentru scurt
timp.

6.Apoi, la expirare, reveniti in pozitia
initiald.
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7 .Repetati acest exercitiu de 5 pand la
10 ori in trei serii.

Important: efectuati miscarea incet,

tindnd spatele drept pe toatd dura-

ta exercitivlui.

Fandari (fig. G)

Musculatura solicitatd: brate, umeri, zona

inferioard a spatelui, abdomen si picioare

Procedura de desféasurare

1.Stati pe podea, cu picioarele depdrtate
la o distantd egalé cu latimea umerilor.
Vérfurile degetelor sunt indreptate n fatd
si genunchii sunt usor indoiti.

2.Tineti produsul cu ambele méini in pozi-
fie verticald deasupra pieptului, indoind
coatele.

3.Faceti o fandare in spate cu piciorul
drept. Indoiti genunchiul drept la un
unghi de 90°, astfel incat acesta s& fie
foarte aproape de podea.

4 .R&maneti in aceastd pozitie pentru un
moment.

5.La expirare, readuceti piciorul drept in
pozitia inifial&.

6. Repetoﬁ acest exercitiu de 5 pand la
10 ori, in trei serii, apoi schimbati par-
tea. Infre seturi, foceh o pauzd de 90 de
secunde.

Important: tensionati trunchiul pe

durata intregului exercitiu.

impins cu haltera de pe podea

(fig. H)

Musculatura solicitatd: partea centrald

a pieptului, umerii si partea din spate a

bratului

Procedura de desféasurare

1.Asezati-va pe spate si indoiti picioarele
la 30°. Talpile sunt asezate pe podea.

2.Luati produsul in ména si tineti-l in fata
dumneavoastrd, la nivelul toracelui, cu
bratele indoite.

3. Incordoh musculatura abdominald, a pi-
cioarelor si a sezutului. Trageti omoplotu
in spate/jos. Gatul este in pozitie dreap-
t&, in continuarea coloanei vertebrale.
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4.la expirare, intindeti braful in sus. Umerii
r&mdn Tn contact cu podeaua si coatele
sunt usor indoite.
5.Ramaneti in aceastd pozitie pentru un
moment.
6.Readuceti incet bratele in pozitia initiala.
7 Repetati acest exercifiu de 5 pana la
10 ori in trei serii. Intre seturi, faceti o
pauzd de 90 de secunde.
Important: efectuati miscarea incet.
Miscarea este efectuata doar din bra-
te. Umerii si partea inferioard a spa-
telui raman in contact cu podeaua.

Ramat cu gantera (fig. I)
Musculatura solicitatd: partea superioard a
bratului, abdomen si spate

Procedura de desfdasurare

1.Stati pe podeq, cu picioarele depdrtate
la o distan{d egald cu |&timea umerilor si
cu genunchii usor inclinati.

2.Tineti produsul cu ambele méini in pozi-
tie orizontald.

3. Indom partea superioard a corpului in
fata la aprox. 45°. Intindeti bratele in
jos, n pozitie verticald.

4.La expirare, trageti produsul la nivelul
buricului. Pentru aceasta, indoiti coatele
si trageti-le in spate.

5 .Reveniti incet in pozitia initiald.

6. Repetoh exercitiul de 5 pand la 10 ori in
frei serii. Intre seturi, faceti o pauza de
90 de secunde.

Important: in timpul exercitiului,

asigurati-vd ca vd incordati mus-

culatura trunchiului. Tineti partea
superioarc‘i a corpului in pozitie
dreaptd si incercati sa impingeti
omoplutu in spate/ jos. intindeti
pieptul in fata.

indreptari (fig. J)

Musculatura solicitatd: zona inferioard a

spatelui, abdomen si partea posterioard a

piciorului

Procedura de desféasurare

1.Asezati-va cu picioarele pe sol, de-
partate la o distanta egald cu latimea
soldurilor si tensionati sezutul.



2.Tineti produsul in pozitie orizontald. Do-
sul palmei trebuie sa fie orientat in fata.
Bratele sunt intinse n jos.

3. |nc||n0h -v@ incet in fafd.

4.Indoiti usor genunchn si deplasati produ-
sul in jos de-a lungul plCloorelor, pdnd
la talpi.

5.La expirare, reveniti in pozitia initiald.

6.Repetati exercitiul de 5 pénd la 10 ori in
trei serii. Intre seturi, faceti o pauza de
aprox. 90 de secunde.

Important: in timpul exercitiului,

asigurati-vé cd va incordati mus-

culatura trunchiului. Tineti partea
superioara a corpului in pozitie
dreaptd si incercati sa impingeti
omoplatii in spate/jos.

indreptdri pe un singur pi-

cior (fig. K)

Musculatura solicitatd: spate, abdomen si

picioare

Procedura de desféasurare

1.Asezativa cu picioare pe podeaq, la o
distantd unul de celdlalt egald cu l&timea
soldurilor. Varfurile degetelor sunt indrep-
tate in fatd si genunchii sunt usor indoiti.

2.Tineti produsul cu o ména si braul intins
la un capdt, la nivelul pieptului. Pentru
aceasta, incordati musculatura sezutului
si musculatura abdominald.

3. Tronsferoh -va greutatea pe piciorul drept.
Inclinati partea superioard a corpulm in
fata si rIdICG!‘I piciorul stdng intins n sus.
Piciorul de sustinere este usor indoit.

4.Coboréti ambele méini cu produsul in
jos. Spatele rdmane drept.

Important: asigurati-va ca miscati

soldurile cat mai putin cu putinta.

5.Ramaneti in aceastd pozitie pentru un
moment.

6.Reveniti in pozitia initiald.

7 .Repetati acest exercitiu de 5 pénd la
10 ori, n trei serii, apoi schimbati
partea.

Important: efectuati miscarea incet.

Picioarele ramén pe podea, umerii

jos si partea inferioard a spatelui

raméne dreapta.

Intindere

Dupd fiecare antrenament, acordati un
timp suficient pentru intindere. In continua-
re, sunt prezentate céteva exercitii usoare.
Trebuie sa repetati fiecare exercitiv de

3 ori pe fiecare parte, timp de 15-30 de
secunde fiecare.

Musculatura gétului

1.Asezativa intr-o pozitie relaxatd.

2.Trageti usor capul mai intéi cdtre sténga,
apoi cétre dreapta, cu ajutorul méinii.

Prin intermediul acestui exercitiu, sunt

intinse partile laterale ale gétului dumnec-

voastrd.

Brate si umeri

1.Asezati-va Tn pozitie dreaptd si fineti
genunchii usor indoiti.

2.Duceti bratul drept in spatele capului
pdnd cénd ména dreaptd atinge spatiul
dintre omoplati.

3.Apucati cotul drept cu ména sténgd si
trageti- n spate.

4.Schimbati partea si repetati exercitiul.

Musculatura picioarelor

1.Asezati-va in pozitie dreaptd si ridicati
un picior de pe podea.

2.Rotitil incet, mai intdi intr-o directie, apoi
in cealaltd.

3.Dupd un timp, schimbati piciorul.

Important' aveti grija sd menti-

neti coapsele paralele una fata de

cealalta. impingeti bazinul in fata,

mentinénd partea superioara a

corpului in pozitie dreapta.

Depozitare si curatare

Tn cazul in care nu il folositi, depozitati
intotdeauna produsul in stare uscatd si
curatd, la temperatura camerei. Curdtati
numai cu o lavetd umedad si apoi stergeti
cu o lavetd uscatd.

IMPORTANT! Nu curdfati niciodatd produ-
sul cu detergenti agresivi.
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Instructiuni privind
eliminarea

52 Eliminati produsul si materialele de
ambalare in conformitate cu regle-
mentdrile locale Tn vigoare. Nu lasati
materialele de ambalare (cum ar fi pungi din
folie) la indeména copiilor. Puteti afla mai
multe informatii despre alte optiuni de
eliminare a articolului uzat de la municipali-
tatea sau administratia orasului. Eliminati
articolul si ambalajul in mod ecologic.
/N, Codul de reciclare este folosit pentru
& q identifica diferite materiale in

" vederea returndrii acestora in ciclul
de reciclare (Recycling). Codul este format
din simbolul de reciclare destinat s&
reflecte ciclul de valorificare si un numér
care identificd materialul.

Indicatii referitoare la
garantie si operatiuni de
service

Articolul a fost fabricat cu mare atentie si
supus unui control permanent. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH acorda clientilor
finali privati o garantie de trei ani pentru
acest articol de la data achizitiei (perioada
de garantie) in conformitate cu urmatoarele
dispozitii. Garantia se aplicd doar pentru
defectele de material si de prelucrare. Go-
rantia nu se extinde asupra pdrtilor supuse
unei uzuri normale, fapt pentru care trebuie
considerate piese consumabile (de ex.
baterii), nici asupra pieselor fragile, de ex.
butoane, acumulatori sau piese care sunt
fabricate din sticla.

Se exclude orice drept legal in legaturd

cu aceastd garantie dacd articolul a fost
utilizat necorespunzdtor sau abuziv, fara
respectarea prevederilor stabilite sau al
scopului de utilizare prevézut sau dacd
specificatiile din instructiunile de utilizare
nu au fost respectate, cu exceptia cazului
n care clientul final poate dovedi c& existd
defecte de material sau de prelucrare care
nu se datoreazd uneia dintre circumstantele
mentionate anterior.
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Drepturile din garantie pot fi revendicate
doar cu respectarea termenului de garantie
si prin prezentarea bonului de casd in ori-
ginal. Va rugdm astfel s& pastrati bonul de
casd in original. Durata garantiei nu se va
prelungi prin eventuale reparatii realizate
in baza garantiei, ca urmare a garantiei
legale sau prin service-ul acordat dupa
expirarea garantiei.

Acest lucru se aplica si in cazul pieselor
inlocuite sau reparate. In cazul lipsei de
conformitate survenite in perioada de
garantie, termenul de garantie legald de
conformitate si termenul garantiei comercia-
le se prelungesc cu durata de nefunctionare
a produsului.

Pentru produsele de folosint& indelunga-

13, Tnlocuite Tn perioada de garantie, va
curge un nou termen de la data inlocuirii
acestora.

Pentru reclamatii, v& rugdm s& v& adresati
intai liniei telefonice de service indicatd
mai jos sau s luati legatura cu noi prin
e-mail. Dacd este un caz de garantie, arti-
colul va fi reparat, inlocuit gratuit sau vi se
va restitui preful de achizitie - la alegerea
noastrd. Nu se acordd alte drepturi prin
prezenta garantie.

Drepturile dvs. legale, in special cererile de
garantie fatd de vanzatorul respectiv, nu
sunt restrictionate de aceastd garantie.

IAN: 396069_2201
Service Romania

Tel.. 0800896637
E-Mail: deltasport@lidl.ro



MosnpasneHms!

C Bawara nokynka Bue msbpaxre nponykr ¢

BMCOKO KQAYECTBO. 3QNO3HAMTE CE C HEro Npeau

MbPBOTO My M3MON3BAHE.

Dﬂ 3a uenTa npouerere BHUMATENHO
cnensawoTo PbKOBOACTBOTO 3
M3nNon3BaHe.

M3nonssaitte npooykra camo B CbOTBETCTBME

C OMMCAHMUETO M 30 NOCOYEHMTe 0BNAcCTH HA Npu-

noxetue. CpxpaHssaiTe nobpe pbkOBOACTBOTO

3a m3nonssaHe. [pu npenasaneTo Ha NpoaykTa

HQ TPETA CTPAHA NPEeAamTe M BCUUKM [IOKYMEHTU.

O6xsar Ha AOCTABKATA

(pur. A)

1 X PBKOXBATKA 30 KBCA WAHTA, BKA. 8 X AMCKoO-
Ba Texxect (1)

1 x noctaska 3a chxpaHerue (2)

1 X pbKOBOACTBO 30 U3MON3BAHE

1 X KpaTKO PHKOBOACTBO

TexHuueckm AoAHHM
Make. Hatosapsane: 12 kg

[ara Ha npoussoacTeo (Mecew,/ropmHa):
06/2022

ISO 20957 knac H

Coepa Ha ynotpeba: 30 noma

MsnonseaHe no
npeaHasHauyeHue

MpoaykrsT € paspaboter KATo ypen 3a TpeHu-
POBKQ, C KOMTO MOXE A TPEHUPATE UFnoTo
cu Tano. [ponyKTsT € NpenHa3HaYeH 3a NMYHA
ynotpeba u He e NOAXOAILY 30 MEAMLIMHCKM,
TEPANEBTUYHM U TBPTOBCKM LIENN.

YkaszaHus 3a 6esonacHocr

A OnacHocr 3a xxusora!

* Hukora He ocTassite aeua 6e3 Hansop ¢ ona-
KOBBYHUTE MATEPMANN. C'bLI.I.eCTByBO OnacHOCT
OT 3aayLwaBaHe.

A OnacHocr ot HapaHsaBaHe!

* Tosu npomoyKT MOXe 0 Ce M3MOM3BA OT AeLd
Ha Bb3pact 14 roanHu 1 Harope, KaKTo M ot
NMLA C HAMANEHU GU3MUECKM, CETUBHU MK
YMCTBEHM CMOCOBHOCTM MAM C AMMCA HA ONUT
M MO3HAHMA, AKO ce HabNoAaBaT MM ca
MOMYYMIM UHCTPYKLMM OTHOCHO M3MON3BAHETO
Ha NPOAYKTa No 6e3onaceH HaYMH 1 pazbu-
paT CBbP3AHMTE C HETO OMACHOCTH.

¢ [leua He 61Ba AQ MrPaST ¢ NPOAYKTA.

KoHcyntuparire ce ¢ Bawwms nekap, npeau

0d 3aMoYHeTe AA TPEHUpPATE. YBEpeTe ce, Ye

30paBocnoBHOTo By cherosHme e noaxoasiyo

30 TPEHMPOBKM.

¢ [locTaBsiite eAHAKBO Terno B ABATA KPAs HA
waHrara.

¢ [locTaBsamte AMCKOBUTE TEXECTU OT ABETE

CTPAHM HA KbCATA LWAHTA MO TEMIO U PAMEP.

Har-ronemmre 1 HAM-TEXKM OUCKOBU TEXECTM

Tps6BA 0O Ce MOCTABAT MbPBM, HAM-MAMKMTE M

HaW-NeKMTE — NocCnenHu.

BuHaru cbxpaHssaite pbkoOBOACTBOTO 3d

M3MOM3BAHE C MPEANOXEHUTE YNIPAXKHEHMS HA

yno6Ho MscTo.

* He u3nonssaiire npoaykra, ko MMaATe HApPa-

HSBAHE MNM 30PABOCNOBHU NPobnemM.

BuHaru 3arpssaiite npenu TpeHMpPOBKA M Tpe-

HUPAKTE B 30BMCMMOCT OT TekylaTa Bu Bb3-

MO>XHOCT 3a HatoBapBaHe. [pu npekoMepHo

HATOBAPBGHE M MPEKANSIBAHE C TPEHMPOBKMUTE

CbLLUECTBYBA OMACHOCT OT TEXKM HAPAHIBAHMS.

¢ Ako nouyscrsarte anckomdopt, cnaboct mim
yMopa, He3a6aBHO NpekpaTeTe TPEHMPOBKATA
U MoTbpceTe NEKAPCKA MOMOLY,.

* BpemeHHuTe xeHu TpabBa AA TPEHMPAT CAMO
cnen KOHCYNTALMs CbC CBOS NMEKAp.

* MponykTsT TPA6BA AC Ce M3MNON3BA CAMO OT
efHo nuue.

* [lpoayKTsT He € NoAXOAsLL 3a TEPAMNEBTUYHM
uenu.
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* Okono 30HaTa 3a TpeHnpoBKa Tpsbea oa MmMa
cBoboaHo pascrosHue ot ok. 0,6 m (dur. L).

* TpeHupaiite cOMO BbPXY PABHA M HEXBIrALLA
Ce OCHOBO.

* He mu3snonseatite npoaykta 8 6nm3ocT Ao CTobi-
61 MK PA3NMKA B HMBATA.

* [M3nonssarite npoaykTa camo cnopen noco-
yeHorto B pasaen ,M3nonssaxe no npeaHas-
HaueHue"”.

Mpu ynotpeba Ha npoayKTa BHUMABAMTE 30

TernoTto U He ro nOﬂLl,erIBCllZTe.

* He tpeHupaiite, ako cte yMOpeHu 1nu
paskoHueHTprpaHu. He Tpennparite senHara
cnen xpaHeHre. M3uakarite ok. 2 yaca, 3a na
3aMoyYHeTe TPEHMPOBKATA.

* [NpoBeTpere NOCTATLYHO TPEHUPOBBYHOTO
noMmeLLeHHe, HO M3BArBaMTE TeYEHMS.

* [Nn¥iTe NOCTATLYHO TEUHOCTM MO BPEME HA
TPEHMPOBKA.

* He tpa6Ba na ce m3sbpLsar Moandukalmm
Ha npoaykral

* M3nonssaite caMoO OPUIMHANHK PE3EPBHM

yacrm.

MoBuweHo BHMMaHue — onac-
HOCT OT HaOpaHsiBaHe Ha peua!

* He ocraesiTte neuara na M3nonsear Tosm
nponaykt 6e3 Haazop. MHcTpykTmparite m 3a
MPABUITHOTO M3MON3BAHE HA MPOAYKTA U M
Habnronasaite. [Nossongsarite M3NON3BAHETO
CAMO OKO YMCTBEHOTO M GU3MYECKOTO PA3BU-
TWe HO AeLaTa ro Mo3BoNsBA. 1031 NPOAYKT HE
€ noaxopnsil 3a Urpa.

* VIMakTe npeasma eCTeCTBEHUS MHCTUHKT HA
AeLaTa Ad CH UIPasT M XKEeNaHUETo UM Ad
ekcnepmmeHTupar. [penotsparasarite cutya-
LM 1 NOBEOEHMS, KOUTO He ca cbobpaseHu ¢
nponykra.

OnacHocTK Bcnencreme Ha
usHoceaHe!

* lNposepssaiite nponykTa Npenu BCsSka
ynotpe6a 3a NoBpeau M1 M3HOCBAHMS.
MpoaykTsT Tpsbea na 6bae M3NON3BAH CAMO B
M3NPaBHO chcTosHMe!

* besonacHocTTa Ha NpoaykTa Moxe Aa ce
FAPAHTMPA CAMO aKO TOM Ce MPOoBepPsBa
PEOOBHO 30 MOBPEAM W M3HOCBAHE.
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* PenosHo nposepsBaiite npoaykTa 3a nospeau
unu msHoceate. Mpu nospenu He Tps6ea aa
TO M3MON3BATE MOBEYE.

* BHumasaiite 0cobeHO MHOTO 30 M3HOCBAHETO
Ha 6bP30OAEMCTBALLMTE KIMMCOBE 30 LWAHTH.

* [MpennassaiTe NPOAYKTA OT EKCTPEMHM TEMIE-
paTypM, ClibHYEBA CBETAMHA M BNArA.
Henpaennroto cexpatetme 1 ynotpeba Ha
NpPoayKTa MOrar A NPeAM3BMKAT NpexXaeBpe-
MEHHO M3HOCBAHE, KOETO MOXE AA MPUUMHM
HOPQHSBAHMS.

HacrpoieaHe Ha cteneHure
Ha Ternoto (¢pur. B)

3a HaACTPOMBAHETO HA CTEMEHUTE HA

TErnoTo PbKOXBATKATA 3a KbCA WAHIA U

8-Te pncKoOBM TeXXecTn BUHArM Tpabea aa

6bAarT B NOCTABKATA 30 CbXPAHEHME.

Moxe na ce TpeHmpa ¢ 5 pasnmuHK cTeneHm Ha

Termo.

1. 3OB'preTe PBKOXBATKATA 3a KbCA WAHIa no
NOCOKd HA M1nu O6pOTHO HQ YACOBHUKOBATA
CTpenka, nokarto eaHa ot 5e HGCTpOl‘;iKM ce
duMKCHUpa ¢ WPaKBAHe Mo CTpenkara.

2. MBBCU:I.eTe PBKOXBATKATA 3a KbCA LWAHIA OT
MOCTABKATA 3a CbXpPAHEHME.

Ckana Ha wanrara (pur. C)

Ckana Ha waxrata 1,5: prkoxsarka 3a kbca
WaHra

Ckana Ha wakrata 4: pbkoXBaTka 30 KbCA WAH-
ra + 2 anckoBm TexXectu

Ckana Ha waxrata 6,5: pbkoxBaTKaA 30 Kbca
waHra + 4 OMcKoBM TexecTn

Ckana Ha waHrata 9: pbkoXBaTKA 30 KbCA WAH-
ra + 6 ancKoBM TEXECTH

Ckana Ha wakrata 11,5: prkoxeatka 3a kbea
wawra + 8 amMckosu Texectn

YKaszaHue: neiCTBUTENHOTO TEMO Ce Pasfm-
4ABA OT CTOMHOCTTA BbPXY CKANATA HA LAHIATA.
Bue we tpennpare c noseue kunorpamm, otkon-
KOTO CKANATA HA WAHIATA MOKA3BA.



O6wm ykasaHus 3a TPEHUPOBKA

MpotuuaHe Ha TpeHupoBKara

* Hocete yno6Ho cnoptHo o6nekno u cnoptiu
06yBKM.

* 3arpssaiTe nobpe npenm BCIKA TPEHUPOBKA
n 3GB'prIJBGlZTe TPEHMPOBKATA NOCTENEHHO.

* [NpaBete NOCTATBYHO OBATM NAY3M MEXOY
YNPAXHEHUITa U NUKITE LOCTATBYHO TEYHOCTM.

¢ Ako cre HA4YMHAeLWmM, HUKoOra He TpeHMpGﬁTe
C TBbpAE BMCOKO HATOBAPBAHE. YBenuuasarte
MHTEH3UBHOCTTA HA TPEHMPOBKMUTE NOCTENEHHO.

* M3BbpLUBAMTE BCUUKM YNPAXKHEHUS PABHO-
MEpPHO, HEe Ha TNACbUM U He 6'I:p30.

» Crapaiire ce Aa AMLIATE PABHOMEPHO.
Mpu HaToBApPBAHE M3AMLWIBAMTE, O NPK PA3TO-
BApBAHE BOMLUBAMTE.

* I'lonmp»(olfﬂe NPABUNHA NO3MLMA HA TANOTO,
AOKATO M3NMBNHABATE YNPAXHEHUATA.

O61 NnaH 3a TPeHMpPOBKA

* Hanpasete noaxonsiy 3a Bawmre HyXam nnaH
30 TPEHMPOBKA CbC cepum oT 6 - 8 ynpax-
HEeHUq.

* [Mpu ToBa CLOMOAABANTE CNEAHUTE NPUHLIMNM:

* Enna cepms ynpaxHeHmus Tpsbea na ce chcrom
OT OK. 12 NOBTOPEHMS HA EAHO YNPAXKHEHUE.

Bcaka cepms ynpaxHeHus Moxe aa ce nosTo-

pu 3 mun.

* Mexay cepuute ynpaxHerus tpsbea aa
npasure naysa ot 30 cekyHam.

* 3arpssaiTe 0o6pe PA3NMUHKTE MYCKYTHM
rPynM Npeamn BCeKM TPEHUPOBbBYEH MOoay .

* OcaeH TOBQ NPENOPBYBAME PASTArAHE Cren

BCEKM TPEHUPOBBYEH MOAYT.

3arpsBaHe

Ortgensitte AOCTATLYHO BPEME 30 3arpsBaHe
npeaum Bcsaka TpeHmposka. Mo-nony onnceame
HAKONKO NPOCTU YNPAXHEHMS, KOMTO €A NOAXO-
AAWM 30 LenTa.

Tps6Ba Aa NOBTOPUTE CLOTBETHUTE YNPAXKHEHMS
no 2 no 3 nbU.

BpatHu myckynu

1.3aBbprete 6ABHO MABQ HANSBO WM HAASCHO.
Mosropere ToBa memxeHme 4 0o 5 muiu.

2.3aBbprete masata 6ABHO B KPbI MbPBO HA
€0HATA W cred TOBA HA APYraTa CTPAHa.

Pbue n pamere

.Cnnerete pbUeTe c1 3an I"bp60 M BHUMATENHO
™ 13NbHEeTe Harope. Ako €0HOBPEMEHHO C
TOBA HABEAETe roOpHATA YACT HA TANOTO CH
Hanpen, BCUYKM MYCKYK Ce 3arpasar ontn-

—_

ManHo.

2.Buprete neete cu pameHa eNHOBPEMEHHO
HaNPen 1 cnef enHA MUHYTA NPOMEHeTe
nocokara.

3. BaurHete pameHete cu Mo NOCOKA HA yLiMTe M
cnep TOBA M OTMYCHETE HAAOMY.

4. Bvprete nocneposatenHo n4sara 1 agcHATa
CM PbKA HaMpea, Cred eAHA MUMHYTA 3anoyHe-
Te Aa BbPTUTE Ha3aA.

BaxkHo: He 3a6paBsiiTe aa auware cno-

KOWHO Mo BpeMe Ha ynpakHeHusTa!

Myckynu Ha kpakara

1. 3acraHere Ha €0MH KPAakK, a apyr1a nosaurHe-
T€ CbC CBMTO KongHo Ha ok. 20 cm ot noga.

2. 3OB'preTe NOBAMUIHATMA KPAK B KPBI HO €0Ha-
TA CTPAHA, a cnef HAKONKO CeKyHAU CMeHeTe
nocokara.

3. Cnen TOBO CMEHETE KpaKa 1 nosToperte
YNPOXXHEHUETO.

4.TloBaurHete enuH cneq Apyr KPAKATA U HA-
NpaBeTe HAKONKO CTbMKM HA MACTO. Burmasam-
T€ Kpakara aa ce nosamrar CaMo TONkKoBa, 4e
oa Moxerte J:|o6pe na nasute pasHoBecHe.

MpumepHn ynpa>kHeHus

Mo-nony we Bu 6vae npeacrased Habop ot
BB3MOXKHM YNPAXKHEHMS.

PameHHa npeca B ceafdula nosmuuma

(dpwr. D)

Hartosapera myckynatypa: psue, pamete,

KOPeM W BONHA YacT Ha rpba

UznbnHenue

1. CenHere Ha cTOn M NoOCTABETE KPAKATA CU HA
Nona eamH 0O APYT HA WMPMHATA HA TA3a.
Kpakara ca noa vren ot 90°.

2. [lpbxTe NpoayKTa XOPU3OHTANHO B €AHATA
cu pbka.

3. M3nbHeTe pbKaTa CU CTPAHUYHO HA TSNOTO,
Taka ve Oa e ycnopenHa Ha noaa. Prkara 6es
NPOAYKT e nerHana bpxy 6eapoto.

4. Csuire naketa nog vron or 90°. [naxta coum
Hasan. BHumasarite kutkara na e npasa.
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5. Crernete m3UM0 MycKynarypara HA Kpakara,
cenanuuieto 1 kopema. Msnpaserte roprara
4ACT HA TANOTO W NpHubepeTe PAMEHHMTE
nonaTtku Hasagn/Hagony.

6. Bournete pbkata cu 6bp30 ¢ M3OMLwaHE Haro-
pe 1 ocTaHeTe 30 KPATKO B TA3M NO3MULMS.

Ba>kHO: ropHATA YACT HA TANOTO OCTABA

M3NPABEHA, d PLKATA € NIEKO CBUTA Npu

usnNbBAHETO.

7.baBHO BbpHETE PBKATA B M3XOLHA MO3MLMS.

8. Mosropere ToBa ynpaxHenme 5 no 10 nb1n B
TP CepuK 1 Cnefd TOBA CMEHEeTe PbKATa.

Ba>kHO: U3BbPLUBATE ABUKEHUETO

6aBHoO. [1BM)KEHMETO CE M3BBPLUBA CAMO

OT pbLUeTe, paMEHETe OCTAaBAT AONY NOo

BpeMe Ha Ua/oTo ynpa>KHeHue.

Tpuuenc (¢pwur. E)

HatoapeHa Myckynatypa: 3anHa ropHa yact

HQ pBKaTa

UznbnHenue

1.MocraBete kpakaTta c1 eamH QO OPYr HA 3e-
MSTA HQ WMPOYMHATA HA TA3A W NIEKO CBMITE
KoneHere.

2. [lpbxTe NpoayKTa OTBECHO C fBE Phlie 3aA
rmasata cu. [pum ToBa ApbxXTe Auckosara(umre)
Texect(u) B eanHMs Kpak Ha WaHrara.

YKazsaHue: KoneHete 0CTABAT 1EKO CBUTH.

3. CrerHete m3usno MycKynatypara Ha Kpakara,
cenanuuieto 1 kopema. lopHata yact Ha
47070 € u3npaseHa. M3byrarite pameHHute
nonaTtku Hasan/Hagony.

4. M3mbHeTe NaKTUTE M NPK TOBA MPUABMXKETE
NPOAYKTA HAA FMABATA.

5.3anpbxTe 30 MOMEHT NO3ULMSTA.

6. basHo cnycHete NpoayKra 06paTHO B KM3Xon-
HATA NO3MLMS.

YKazaHue: BHMaBaiTe Ad He M3BMETE NAKTUTE

M T€ A COYAT HABBH.

7.MNoeTopeTe ToBa ynpaxHerue 5 no 10 nuti
B Tpu cepmu. Cnen Beaka cepus npasete
nouneka 3a 90 cekyHau.

Ba>kHO: U3BbpPLIBAITE ABUKEHMETO 6aB-

HO U HE U3BMBAMTE NIAKTUTE CU U3LANO

npwm pasrbBaHeto. BHnmaeaiTte nakrure

Ad HE cOuaT HaBbH NPU CBUBAHE.
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Knex (¢ur. F)

Hartosapera myckynarypa: AonHa Yact Ha

rbp6a, KopeM, cenanmiiue M Kpaka

UsnbnHeHmne

1.MocraBsete KpaAKATA CU HA 3€MATA HA WKMPK-
HaTa Ha pameHeTe. Brpxosete Ha npbeTuTe
Tps6Ba AQ couar HaMpeq, a KoneHeTe Oa ca
NEeKOo CBUTU.

2. Bsemete npomyKTa OTBECHO B PBLETE CU U FO
APBXTE HO BUCOYMHATA HA MbPAMTE CbC CBUTU
pbue.

3. CrerHete MycKynaTypara Ha CEAANMLIETO,
pbLeTe M Kopema.

4. M3nbHete cenanuuieto cu Hasam. Ceuiite ko-
neHete 1 6enpata cu u knekHerte. Npubepete
CbLUEBPEMEHHO PAMEHHMTE nonatkm Hasagn,/
Hapony.

5.3anpbxTe 30 MOMEHT B TA3M NO3MLMS.

6.Cnen ToBa 6BP30 € M3AMILAHE Ce BbPHETE B
M3XOMHA NO3MLIMS.

7.Mostopete Toa ynpaxHerne 5 no 10 mbtm 8
TPU cepumm.

Ba>kHO: U3BbPLIBAiTE ABUKEHMETO 6aB-

HO M ApbXTe rbp6a UsNpaseH No Bpeme

HA USNOTO yrnpa>KHeHue.

Hanan (¢pwur. G)

Harosapera myckynarypa: psue, pamene,

LOMHa YacT Ha rbpba, Kopem 1 Kpaka

UsnbvnHeHmne

1. Mocrasete KpaKATa cM HA 3EMSTA HA WMPU-
HaTa Ha pamenerte. Brpxosete Ha npbetmTe
Tps6BA 4O COMAT HAMPEA, A KONEHeTe Aa ca
NEKO CBUTU.

2. [lpbxre npoaykta OTBECHO € ABE pble HA
BMCOYMHATA HO PAMEHETE Npen rpauTe Cbe
CBMTU NOKTH.

3. C necHus kpak HanpaseTe HanAg HAsag.
Cauite nacHoTo KonsHo nop brun ot 90°,
[OKATO TO MOYTM JOKOCHE 3EMSTA.

4. 3anpbXTe 30 MATKO TOBA MONOXEHUE.

5. bbp30 BbpHETE AECHMA KPAK 0BPATHO B U3XOA-
HQ NO3MLMS C M3AMIIAHE.

6.lMosToperte ToBa ynpaxHerue 5 no 10 nvtu
B TPM CEPWM U CNIEfl TOBA CMEHETE CTPaHATa.
Mexny cepumre npasete nouneka 3a 90 ce-
KyHOM.

Ba>kHO: No Bpeme Ha LUANOTO ynpa>kHe-

HUe cTaramTe Topca cu.



®nop npeca (¢pur. H)

Hatoapera myckynatypa: cpenHa Yact Ha

rbpAMTe, PAMEHE M 30[HA FOPHA YACT HA PbKATA

MznbnHenune

1.Jlernete no rpwvb 1 crbHeTe Kpakata cu non
vrn o1 30°. Crenanata 1pabsa Aa ca NABTHO
BBPXY Noaa.

2. B3emeTe nponykTta B pblE U ro APBXTE CbC
CBMUTM pPblie Npen rPbLOHMS CH KOLL.

3. CrerHete Myckynarypara Ha Kpakatad, cefanm-
weTo u kopema. Mpubepete pamerHute
nonatku Hasagn/Hanony. Bparst e manpasen
KQTO MpOObMKEHMe Ha rPBLOHAKA.

4. M3nbHeTe piliete Harope ¢ uaauware. Pamere-
Te OCTABAT HA NMOAA, A NAKTUTE CA NEKO CBUTM.

O

.3anpbXXTe 30 MAMKO TOBA MOMOXEHMeE.

6. basHo ceanete pbuete 06patHo B M3XOOHA
nosumums.

7.MNosTopete ToBa ynpaxHerne 5 no 10 nuti 8
Tpu cepuu. Mexay cepumte npasete NouMBKa
3a 90 cekyHaum.

Ba>kHO: M3BbPLUBATE ABUKEHUETO

6aBHoO. [1BM)KEHMETO Ce M3BBPLUBA CAMO

ot pvuete. PameHerte u gponHara yacr Ha

rbp6a ocrasAT HaA 3emATa.

Fpe6aHne c wanra (¢pwur. I)

Hatosapera myckynatypa: ropHa 4acT Ha pbka-

0, KOpeM M rp1b

UznbnHeHnue

1. Moctasete KPAKATA CM HA 3EMATA HA WMPHHA-
Ta HO paMeHeTe, KoneHeTe A CA NEKO CBUTM.

2. [pb>XTe NPOAYKTA OTBECHO C OBE PbLE.

3. HaknoHerte ropHATa YACT HA TAMOTO HA OK.
45° nanpen. MsnbHete pblete otBecHo
Hagony.

4. M3pbpnaiite npooyKta ¢ usamwaHe kbm cebe
CM HO BMCOYMHATA HA MBNA. 30 LENTA CBUifTE
NAKTATE M 1 U3TErNETE HA3OA.

5. BbpHete ce 6ABHO B M3XOAHA MO3ULMS.

6.lMostoperte ynpaxHeHuero 5 no 10 mvtu B
TpH cepuu. Mexay cepumte npasete NouMBKA
3a 90 cekyHoum.

Ba)kHO: Mo Bpeme HA YyNpa>XHEHUEeTo

cnepere 3a CTArAHETO HA Topca. Opbxre

rOPHATA YACT HA TAZIOTO M3NPABEHA U

ce onuteaite aa u3byteare pameHHUTe

nonarku Hazap/Hapony. OnbHeTte rvp-

AuvTe cu HanpeR.

MuprBa tara (¢pur. J)

Hartosapera myckynarypa: AonHa Yact Ha

rbp6a, KOPEM M 3QAHA YACT HA KPAKA

UznbnHenue

1. Crbnete ¢ kpaka BbPXy NOAA HA WWPHUHATA
HQ TA3d M CTErHeTe CENanMLIETO CH.

2. XBaHeTe npoaykTa BogopasHo. [opHuTe
CTPAHM HA ANAHMTE couat Hanpea. Pouere ca
M3MBHATM HAOONY.

3. BbasHo ce HaknoHete Hanpen.

4. Ceuitte neko KoneHete v npekapaire npony-
KTO HOROMY MO MPOMBIKEHUE HA KPAKATA CH
[0 [OCTUIOHE HA CTbNANATa.

5. BopHerte ce 6bp30 ¢ M3OMLIAHE B M3XOAHA
nosumums.

6.lMostoperte ynpaxtenuero 5 no 10 mvtu B
TpH cepmu. Mexay cepumte npasete NOUMBKA
3a ok. 90 cekyHau.

Ba>kHO: No Bpeme HA yNpa>kHEHUETO

cnepnere 3a CTArAHETO Ha Topca. [ipbxkre

rOPHATA YACT HA TASIOTO CU U3MPABEHA U

ce onuTBaiTe Aa nbyTeare pameHHUTe

nonarkm Hasan/Hapony.

Murprea Tara Ha eauH kpak (¢ur. K)
HarosapeHa Myckynatypa: rpb6, kopem u
Kpaka

UsnbnHenune

1. Mocrasete KPAKATA CM HA 3EMSTA HA WMPUHA-
Ta Ha Taza. Bvpxosete Ha npbetute Tpsbea na
COYQT HaMpen, d KOMeHETe Ad Ca NIEKO CBUTH.

2. [IpwxTe npomyKta B €QHATA ANGH M U3MBHATA
PBKA 30 €0MHMS KPAWK HO BUCOUMHATA HA
rbpaute. [Npu TOBA CTerHeTe CenanMHATA U
KOPEMHATA MyCKynarypa.

3. M3mecrerte Ternoto Ha necHus kpak. Hakno-
HeTe rOPHATA YACT HA TAMOTO HAMpen M nos-
AMTHETE NeBuMs KPak M3mbHat Hasaad. Kpaksr,
KOWTO M3MOM3BATE 30 ONOPQ, € NEKO CBMUT.

4.Tlpekapaiite asete pble C NPOAYKTA HOAOMY.
Mp6bT OCTABA NPAB.

Ba>kHO: BHUMABANTE AA MMA Bb3MOXK-

HO HAW-MANKO BLPTENMBO ABUKEHME B

6eppara.

5.3anpwxTe 30 MAMKO TOBA MONOXEHMeE.

6. BopHerte ce 61p30 B M3XOOHA MO3MLMS.

7.Tlostopere ToBa ynpaxHeHue 5 no 10 nbvn B
TPM CEPUM 1 CMed TOBA CMEHeTe CTPAHATA.
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Ba>kHO: M3BbpLUBAITE ABUKEHUETO
6asHo. CTbnanara ocrasar HA 3eMATA,
pameHeTe ocTaBAT ROy, d AOAHATA
yacr Ha rbp6a e usnpaseHa.

Pastarane

Ornensitte NOCTATBYHO BPEME 30 PASTITAHE
cnen Beska TpeHuposka. Mo-nony Bu nokassame
HSKOMKO NPOCTM YNPAXKHEHMS, KOMTO CA NOAXO-
AfLWM 30 yenTa.

Tp9|6BO NAa NOBTOPMTE CHOTBETHMUTE YNPAXKHEHUS
no 3 mbTM 3a Beska ctpana 3a no 15 - 30 ce-
KyHOM.

BpatHu myckynu

1. 3acraHete otnycHaTH.

2. BHuMaTenHo m3ternete Masata c1 ¢ eaHata
PBKA MBPBO HAMSBO, A CMEM TOBA HAASCHO.

C toBa ynpaxHeHMe pasTtarate CTpaHMTe Ha

BPATA CU.

Pbue n pamene

1. 3acraHere M3NPABEHM, CBMITE NEKO KOMEHeTe.

2.Mocrasete nscHaTa cu pbuKa 3aa rnasaraq,
NOKATO ANAHTA 3AaCTAHE MeXAy PAMEHHUTE
nonaTtku.

3. Xeanete AECHMA NAKDBT C N9BATA PBKA M IO
msternete Hasaqo.

4. CMeHeTe CTPAHWTE U NOBTOPETE YNPAXHE-
HUETO.

Myckynun Ha kpakara

1. 3acraHere M3NPABEHU M NOBOMUTHETE €AHOTO
cTenano oT noaa.

2.3aBbpTeTe ro 6ABHO MLPBO B €0HATA, O Cneq
TOBA B ApYrara nocoka.

3. CJ'IeJ:l M3BECTHO BpeMe CMeHeTe CTbNanoTo.

Ba>xHo: BHuMaBaiite 6eapara Bu na oc-

TAHAT ycnopenaHu eaHo Ha apyro. Mpu

TOBG U3HECETE TA3A HAMPER, FOPHATA

YACT HA TANIOTO OCTABA M3MPABEHA.

CbxpaHeHue, NoUncTBaHe

CoxpaHsBaiTe NPOAYKTA BUHAMM CyX M YKCT, HO
CTAMHA TeMNepaTypd, KOraTo He 1o M3Mon3ea-
Te. [ouncTaiTe camo ¢ BRAXHA NouMcTBaLLA
KbPNA M Crien ToBA MOACYLIeTe.

BAXHO! Hukora He nouncreaiite ¢ arpecmsHm
NOYMCTBALLM Npenaparm.
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YxKasaHus 3a OTCTPaHABaHe
KATo oTnagbkK

Sa VI3xBBpnete npomyKTa 1 onakoBbuHMTE
%A Marepuanm B CbOTBETCTBME C AEMCTBALLM-
Te MecTHn pasnopenbu. CbxpaHssarire

onaKkoBbYHMUTE MaTepuanu (kato Hanp.
HOMNOHOBM MNMKOBE) HA MACTO, HEROCTBIHO 3a
neua. JonbnuurenHa nHpopmaLms OTHOCHO
M3XBBPINIHETO HA M3NEe3nus oT ynotpeba nponykT
we nonyuute ot Bawara obwmHcka unu rpancka
ynpasa. M3xsbpnete npoaykTa M onNakoeKara ¢
TPMXA 30 OKONHATA Cpena.

/N, KomwT 30 peunknmpane cnyxu 3a

ED obosHauasare Ha PA3MMYHK MATEPUANM

7 a BPBLIAHETO MM B LIMKBIA 30 MOBTOPHO

usnonssate (peumknmpane). Koabr ce cherom ot
CMMBON 30 PELIMKNUPAHE 30 LMKBIA 30 NOBTOPHO
u3nonseaHe M Homep, obo3HAYaBALY MATEpHAnNa.

YkazaHus 3a rapaHumsTa
M npoueca Ha CEPBU3HO
ob6cny>xBsaHe

MponykTsT € npousseneH ¢ ronsMo crapaHue

u noa nocrosHeH kontpon. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH npenocrass Ha
YACTHM KPAMHM KIMEHTH TPH FTOAMHM TAPaHLMS
30 TO3M NPOAYKT OT AATATA HA 3aKYNyBAHE
(rapaHumoHeH cpok) B croTBETCTBME ChC Criea-
HuTe pasnopenbu. fapaHLMaTa BaXM Camo 3a
nedektm Ha Matepuana u GbabpuiHu nedpektu.
lapaHumsTa He ce pasnpocTMpa BbPXy YACTH,
KOMTO CA MOANOXEHW HO HOPMAHO M3HOCBAHE
¥ 3aT0Ba TPA6BA AA 6BOAT PA3INEXAAHMU KATO
NecHo M3HOCBALM ce yacTu (Hanpumep Bare-
PUM), KOKTO M BBPXY YYMAMBK Y4ACTH, KATO HAMP.
NPEBKIOUBATENM, OKYMYNATopHK 6arepuu mnu
yacTm n3paboTeHu o CTBKO.

lMpeTteHumm No Ta3M rapaHLms ca U3KNKOUYEHMU,
QKO MPORYKTHT € 61N M3NON3BAH HENPABMI-

HO MMM HEMPABOMEPHO, M HE B PAMKMTE HA
NPEenBMOEHOTO NPENHAHAYEHWNE MM NPENBU-
AeHns obxsat Ha ynotpeba Mnu He ca cnaseHu
YKO3QHMATA B PHKOBOLCTBOTO 30 06CNyXBAHE,
OCBEH KO KPAMHUSAT KNMEHT AA AOKAXE, Ye ca
Hanuue AepeKkTM Ha MATEPUANA MK TPELLKM
npu 06paboTkara, KOUTO He ce OCHOBABAT HA
HAKOE OT FopecromeHaTHTe obcrosTencraa.



lMpeTeHumm no Tasm rapaHums morat aa 6bxaat
NpeasseHr CaMO B POMKMTE HA FAPAHLMOHHMSA
CPOK Cref NPencTaBsHe Ha OPUMMHANHATA KAco-
Ba Benexka. 3aToBa Mons, 3anasete OpUMHAN-
HaTa Kacosa Henexka.

Ako umate onnakeaHus, mons, obanete ce Ha
ropeLaTa nuHus 30 06Cny>KBaHe, NOCOUeHa
NO-AONY, UAU Ce CBBbPXETE C HAC MO MMM,
Bawwure 30k0HOBM NpaBa, No-cneumanHo rapak-
LMNOHHHU NCKOBE CpeLLl,y CbOTBETHMA npOﬂC]BC]‘-I, He
CO OFPaHUYEHM OT TA3M FAPAHLMS.

FapaHuumsa

YBAXXAEMM KNMEHTH, 30 TO3M ypen nomyyasare
3 romMHM rapaHLMs OT AATATA HA MoKynkara. B
Cy4Qit HO HECBOTBETCTBME HA MPOLYKTA C [OTO-
Bopa 3a npopax6a Bue Mmare 3akoHHO npaso
00 NpenssuTe PEKNAMALMs Npen NPOAABaYd
HO NPOOYKTA NPU YCNOBMSTA M B CPOKOBETE,
onpeneneHu B rmasa tpeta, pasaen Il u Il u
rMI0BA YETBBPTA OT 30KOHA 30 NPENOCTABIHE HA
UMPPOBO ChbOBPXKAHME U LMPPOBM YCIyTU U 30
npoaax6a Ha crokm (3MUCLYMC)*.

Bawwure npasa, npomstuualum ot nocoueHmte
pasnopenbu, He ce OrPAHMYABAT OT HALWATA
MNo-Aony NPENCTABEHA ThPTOBCKA FAPAHLMS, He
CO CBBP3AHM C PA3XOOM 3a noTpeburenmre u
HE3aBMCMMO OT Hesl MPOOABAYBT HA MPOLYKTA
OTroBAPS 30 NIMMNCATA HA CbOTBETCTBME HA MO-
Tpebutenckata cToka ¢ AOroBopa 3a npoaaxba
cvrnacxo 3MUCLYNC.

FapaHuMoHHM ycnoeus

rClpCIHLlMOHHMSIT cpok e 3 rooMHu OT nartara

HA nony4YasaHe HA CTOKATA. Mazete no6pe
OopUrMHANHATa Kkacoea 6el'le)KKCl. Tosun NOKYMEHT
e HeO6XO,ElMM KATO AOKA3dATENCTBO 3a NOKYNKaA-
1a. Ako B PAMKKUTE HQ TPU TOOMHK OT AATATA HA
30KyNyBAHE HA TO3M MPOAYKT Ce NOSBM AedeKT
HA MaTtepmana mnm NpounsBOACTBEH ,Ele(‘peKT,
NPoAYyKTST We 6bae 6e3nNatHO PEMOHTUPAH Nk
3OMEHEeH. I'opoHumm npeanonara B pamkuTe
HA TPUTOAMLIHMS TAPAHUMOHEH CPOK Aa ce npean-
crasst aedekTHUIT ypen, kacosata benexka (ka-
coBMaT 6OH), KAKTO M BCUYKM OPYTM OOKYMEHTH,
YCTaHOBSABALM HANMUYMETO HA J:leq)eKT M MMCMEHO
aoa ce O6SICHM B KAKBO C€ CbCTOU ,Ele(‘peK'I'bT 7
KOra € Bb3HUKHAanN.

Ako nedeKTbT e NOKPMT OT HALIATA FAPaHLMS,
Bue we nonyuure obpartHo peMOHTUPAHMS MK
HOB NponykT. B cnyuait Ha 3amsaHa Ha nedekTHa
CTOKQ MbPBOHAYANHWTE FAPAHLMOHEH CPOK M
TAPAHLMOHHM yCniosus ce 3anassar. B cnyuait Ha
PEMOHT Ha NeeKTHA CTOKA, CPOKBT HA PEMOHTA
ce Np1baBS KbM TAPAHLMOHHMS CPOK. 30 EBEHTY-
ANHO HAMWYHKUTE M YCTAHOBEHM Nospenm 1 nede-
KTW owe npu nokynkara Tpa6sa aa ce cbobum
BEOHAra cnen pasonakosaHeto. Esenryanture
PEMOHTH CNef M3TMUAHE HO TAPAHLMOHHMS CPOK
ca cpelly 3annauiaHe.

PeMOHTBT 1nu 3aMsHaTA HO NPOAYKTA HE MOPaX-
[T HOBA rAPAHLMS.

O6XxBAT HA rapaHUMATA

YpensT e npousseneH rpuXIMBO cnopen CTpo-
[MTe U3MCKBAHMS 30 KAYECTBO M NOBPOCHBECTHO
M3NMUTAH Npeam nocraeka. [apaHumMsTa Baxu 3a
AedeKTM Ha MATEPMANa UM NPOU3BOACTBEHM
nedekt. fapaHUMaTa He 06XBALLA KOHCYMA-
TUBKTE, KOKTO M YACTMTE HA MPOAYKTA, KOUTO
NOANEXAT HO HOPMAMHO U3HOCBAHE, MOPAAM
KOETO MoraT Aa 6bAAT pasmexanaHu Kato 6xp3o
M3HOCBALLM ce YacTh (Hanpumep GunTpu Mnm
NPUCTABKM) MK NOBPEAMTE HA YYNNMBK YACTH
(Hanpumep npekbeaaum, Gatepuu mnm Takmsa
npowusseneHm ot cTbkno). Fapaumsta otnana,
OKO YpemsT € NOBPEAEH NOopanm HeMPABMIHO
M3MOM3BAHE UMM B PE3YNTAT HA HEOCHLIECTBSBA-
He HO TeXHMYEeCKa NOAAPBXKKA. 3a NPABMHATA
ynotpe6a Ha npoaykra Tps6sa TOYHO Aa ce
CMNA3BAT BCMUKM YKA3AHMS B YTBTBAHETO 301
ekcnnoataums. [peaHasHaueHne 1 neMncTems,
KOMTO He Ce NPEernopbYBAT OT YMBTBAHETO 3d
€KCnnoaraums UM 3a KOMTo TO Npeaynpexaasa,
Tpa6Ba 3anbmKMUTENHO Aa ce usbarear. Mpoayk-
THT @ NPEenHA3HaYeH CaMO 3a YACTHA, a He 3d
npogecronanta ynotpeba. Mpu snoynotpeba
M HENPABMIHO TpeTmpate, ynotpeba Ha cuna u
NPU UHTEPBEHLIMM, KOUTO He CA M3BBLPLUIEHM OT
KMOHQ HA HALWIMS OTOPMIMPCH CEPBU3, TAPAHLM-
sTa oTnaaa.
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Mpouenypa npm rapaHUMOHEH

cnyJuam

3a na ce rapaHTMpa 6vp3a obpabotka Ha Ba-

LWMS CNyyai, CneaBaiTe CneaHUTe yKa3aHms:

* 3d BCMUKM 3QMNMUTBAHMS MOATOTBETE KACOBATA
6enexka U MAEHTUOUKALMOHHMS HOMEP
(IAN 396069_2201) kato nokasarenctso 3a
nokynkara.

* BsemeTte apTukynHus Homep oT pabpuutata
Tabenka.

¢ Tpu BB3HUKBOHE HO BYHKLMOHANHM MnW ApY-
1 nedekT1 MbPBO ce CBbpXeTe no TenedoHa
MNK Ype3s MMEMN C HONYNOCOYEHNS CepBU3EH
otnen. Cnen TOBA Lie NONyyYMTe LOMbAHMTENHA
uHdopmaums 3a ypexaaHeTo Ha Bawara
pexnamaums.

* Crien CbINACyBAHE C HOLIMS CEPBU3 MOXKE-

Te Aa usnpatute nedekTHUs NPORYKT HA
nocoueHus Bu anpec Ha cepeusa 6esnnatHo
3a Bac, kato npunoxure kacosata Genexka
(kacosus BoH) M nocoumTe NMCMEHO B KAKBO
Ce CbCTOM NedEeKTLT U KOTa € Bb3HMKHAN. 3a
aa ce usberHat npobnemu ¢ NnpUeMaHeTo

W AOMBAHWUTENHM PA3XOAM, 3AABIKUTENHO
U3NON3BAMTE CAMO appeca, kokTo Bu e noco-
yen. OcurypeTe M3INPALLAHETO AA He e KaTo
eKCnpeceH TOBAP MNM KATO APYT cheumaneH
Tosap. Manpartete ypena 30eaHo ¢ BCuukm
NPUHAANEXHOCTH, AOCTABEHM NP NOKYMNKATA,
U ocUrypeTe [OCTATLYHO CUIYPHA TPAHCMOPT-
HQ OMAKOBKA.

PemoHTeH cepeus / usBbHrapas-
uvoHHo obcnyxeaHe
* PeMOHTM M3BBH rAPAHUMSTA MOXETE Aa
Bb3MIOXKMTE HA KNOHA HA HALIMS CepBM3
cpeuty 3annawaHe. Tot ¢ ynosoncrsme e
Bu Hanpasu npensaputenta Kankynaums.
Moxem na o6paboreame camo ypeau, Komto
€O AOCTATLYHO OMAKOBAHM M M3NPATEHM C NAa-
TEHM TPAHCMOPTHM PA3XOAM.
BHuumanwme: Msnparete Bawwus ypen Ha knoHa
HO HOLIMSA CEPBM3 MOYNCTEH M C YKA3AHME 30
nedekra.
Ypenure, Npeamer HA U3BLHIAPAHLKMOHO 06-
CY>KBAHE, M3MPATEHM C HEMNATEHMU TPAHCMOPTHM
PA3XOAM - C HAMOXEH MAATEX, KATO eKCrpeceH
WNK OPYr CNELMAneH TOBAP - He Ce MPMEMaT.
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Hue we m3sbplumm 6e3nnatHO U3XBBLPASHETO HA
usnparexute ot Bac nedektHu ypenm.

CepBusHo o6cnyxBaHe
Bvnrapwms

Ten.: 00800 111 4920
E-meiin: deltasport@lidl.bg
IAN 396069_2201

BHocuten

MOJ‘lSI, o6'preTe BHMMAHUE, Ye cneasawmaT an-
pec He e agpec Ha cepeumsa. [Tbpso ce cebpkeTe
(o} ropenocoquml cemeeH LteHpr.

LENTA-CMOPT XAHOENCKOHTOP 'MBX
Bparekamn 6

DE-22397 Xambypr

[epMmaHms

* Kato ¢usmuecko nuue - notpeburten, Hesasu-
CMMO OT HOCTOSLLATA TPFOBCKA rapaHums, Bue
Cce nonseare OT NPABATA HA 30KOHOBATA TAPAH-
UMs, NPEOOCTABEHA OT 3AKOHA 3a NPEeAoCTaBsHe
HO UM(POBO ChABPXKAHME W LMPOBM YCryTH

v 3a npoaaxbara Ha crokm /3MNLUCLYTMC/.
Mo-cneunanto Bue 1mare npaso npu Hecsor-
BETCTBME HA CTOKATA Aa 6bAe M3BbPLIEH PEMOHT
unm 3amaHa no Baw usbop, oceer ako ToBa e
HEBB3MOXHO MMM € CBLP3AHO C HeMPONopPLIMO-
HANHO roflemMM pasxonu 3a npoaasaya. Bue
“MaTe NPABO HA MPOMOPLIMOHANHO HAMANIBAHE
HO LIEHATA MM HO PA3BAMSHE HA NOTFOBOPA

npu Hanmume Ha ycnoeusta Ha un. 33, an. 3

ot 3MUCLYMC. Ycnosusra 1 cpokoseTte Ha
30KOHOBATA TAPAHLIMS CA PETNAMEHTUPAHM B
rnaea Tpeta, panen | v Il v B rasa yetsbpTa

wa 3MUCUYNC.
IAN: 396069_2201

CepsusHo obcnyxeare bvrrapus
Ten.: 00800 111 4920
E-merin: deltasport@lidl.bg



2uyxapnmpial
Me v ayopd oag emAi&ate éva poidy upnAng
moi6mrag. E€oikewbeire pe To mpoidy, mpiv 1o
XPNOIpOTTOIOETe yia TPwTN $popd.
AiaBaore mpoosekTiKa TIG 0dnYitg
Xpfong mou akolouBouv.
Xpnoipotolgite To MPOIGY HOVO clpPwva pe Tov
1pdMO MEpIypadng kai yia Ta media epappo-
yig mou avadépovral. Qurdére Tig mapoloeg
odnyieg xpriong. Mapaduote dXa Ta cuvodeutika

éyypada oTav MapaywpEiTe To TPOIOV O TPITOUG,

MNapadoréiog somhiopdg
(aik. A)

1 x AaPn aktpa pe 8 x Sdiokog Bapoug (1)
1 x Bton amodnkeuong (2)

1 x odnyieg xpriong
1 x olbvropeg odnyieg

Texvika XapakTnpIoTIKa

@ Méy. emBapuvon: 12 kg

! | Huepopnvia kataokeung (pfvag/érog):
06/2022

ISO 20957 Karnyopia H

Medio edappoyng: oikiakd mepiBaiiov

MpofAemopevn xpion

To mpoidv autd oxedIAcTNKE WG CUOKEUN YUpVa-
OTIKNG, PE TV OTToIa PTTOPEITE VA YUpvaoeTe dNo
10 owpa. To Mpoidy mpoopilerar yia 181wTIKY
xpron kar Sev gival kataAAnho yia 1atpikolg,
Bepameutikolq kar epmopikolg okoTouG,.

Mpozadorroinosig acdalsiag
A Kivéuvog yia tn Jwn!

* Mnv adnvere Ta maidid pe Ta UNIKG CUOKEU-
aciag xwpig emmpnon. Yrmapxer kivéuvog
aopuliag.

Kivéuvog tpaupariopot!

* To ouykekpIpévo TIPOidY pTTopEi va xpnot-
potroinBei amd maidia nhikiag 14 etwv ka
avw, kabog kal amd dTopa pe TEPIOPICHEVEG
owpaTikég, aIoOnTnpEIaKEG 1} TIVEUPATIKEG IKa-
VOTNTEG 1 ENNEIYN EPTTEIPIAG KAl YVOOEWY UTTO
empnon 1 ebdoov éxouv evnpepwbei yia Ty
acdali] Xpron TG CUCKEUNG KAl KAaTavoouv
Toug mBavoug kivéuvoug.

¢ Ta maibid amayopeleral va mailouy pe 1o

TIPOIOV.

Mpiv &ekivoete Tn yupvaoTikn, cupPouleureite

Tov 1a1p0 oag. BePaiwbeire 611 n uyeia oag

OAG EMITPETEI TO CUYKEKPIPEVO TIPOYPApHA

YUHVAOTIKAG.

TomoBernote T0 1610 Bapog kai oTig SUo dkpeg

™g pmapag pe Papn.

TomoBemote Toug Siokoug Bapoug kai orig

SUo mheupig Tou altpa, avaloya pe To

Bdapog kai 1o piyebog. Mpwra mpémel va

TomroBernBolv o1 peyalutepor kai Bapltepor

Siokor Bapoug kar oTo TENOG oI pIKpSTEPOI Kal

ehadpuTepOI.

* Quldooere mavra Tig 0dnyieg xpAong padi pe
TIG TTPOTEIVOHEVEG AOKNTEIG OF EUKOAA TTPO-
ofdoipo pépog.

* Mn xpnoiporoleite To TTPOIdY, £GV ExeTe TPAU-
patiotel i maoyere amd mpoBAfpara uyeiag.

* Juviotaral va kavere mavra mpobippavon mpiv
amé m yupvaotik, kabdg kail va aokeioTe
oclpdwva pe Tig SuvardTnTég oag. 2e mepimTw-
on uttepPolikig Karamévnong Kai Aoknong,
evixeral va tpauparioteite coPapd.

* Edv viwoere evoyAnon, aduvapia f kémwon,

OTAPATAOTE APECWG Tr YUPVAOTIKA Kai avalnT)-

ote 1atpiki} BonBeia.

Eav eiote ¢éykuog, n yupvaoTikr emTpémeral

HOVO KATOTTIV OUVEVVONONG HE TOV IATPO OdG.

¢ Mdvo éva dropo kabe popd pmopei va xpnor-
poTTOIEl TO TIPOIOV.

GR/CY 41



* To mpoidy Sev eival katdAn)o yia Beparmeutt-
Koug okotoug.

* [Upw amo Tnv meploxn Aoknong TpEmel va
umdpyel eelBepog xhpog mep. 0,6 m (eix. L).

* Xpnoipomoieire To TPoidV pdvo ot emimedo kal
avriohioBnriké Samedo.

* Mn xpnoipoTToIEiTE TO TTPOIOV KOVTA OE OKAAEG
1| mAatUokaAa.

* XpnoIpoTTOIEiTE TO TTPOIOV ATTOKAEIOTIKA OTIWG

npoPAémerar oy evotnra «MpoPAemdpevn

Xpnen.

Kara 1 xprjon Tou mpoidvrog, mpooeyete To

Uyog Tou Bapoug kal pnv To utoTIpdTE.

* Mnv aokeiote, av eioTe koupaopévol i adnen-

pévol. Mnv aokeioTe apeowg pera Ta yeupara.

Mepipévere mep. 2 Gpeg, mpotol EekivioeTe T

YUHVAOTIKN.

Aepilete emapKOG TOV XOPO YUHVACTIKAG,

amogelyere OPWG T PeUpATa.

e [Mivere apketd uypd katd T Sidpkeia G
YUHVAOTIKNAG.

* Aev emiTpémovTal ol TPOTIOTOINTEIG OTO TTPOIOV!

* Xpnoipormoieite amokeiotika aubevrikd avrak-

AQKTIKG.

A I181aitepn mpoooxr) - kivduvog
TPpaupariopou yia raidia!

* Mnv adrivere Ta maidid va xpnoipormoioly
T0 MPOIdY Xwpig emmipnon. KaBodnynore ta
WG TIPOG TN CWOTH XPNON TOU TTPOIOVTOG Kal
pnv Ta adrvere xwpig emmpnon. Emmpéyre m
XP1ON TOU TIPOIGVTOG PHOVO AV TO EMITPETOUV
n mveuparikn kai cwpatikr avantuén Tou mar
S100. To mpoidy Sev evdeikvutal wg maiyvidi.

o AdPere umdyn 10 duCIKS EvoTikTo TLY TAISIOY
yia maixviéi kai Tnv Téon Toug va meipapatilo-
vral. Mnyv emTpémere KATAOTACEIG KAl CUPTIEPI-
dopég mou Sev evdeikvuvral yia To TPOIOY.

Kivduvoi Aéoyw $Bopag!

¢ ENéyxere To mpoidv mpiv amd kabe xpron yia
BA&Beg 1y dOopég. To mpoidy emmpémeral va
Xpnoipotoisital pévo epdcov Ppiokerar oe
apiotn kardotaon!

¢ H aodalig xprion tou mpoidvrog e€acdahi-
Leral povo av eNtyxerar TakTikd yia BAaPeg ka
$Bopig.
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ENéyxere To mpoiodv taktika yia BAGBeg 1y
$Ooptg. e mepimmwon $Oopdg, Sev mpémel va
ouveyileral n xpron Tou.

Adote 181aitepn mpocoxn oty ¢Bopd Tov
TaxuouvSiopwy Tou aTrpa.

To mpoidyv mpémel va TpoaTaTeleTal amd

TIG akpaieg Beppokpacieg, Tov AAIo kai T
uypaocia.

H pn opbry amobrikeuon kai xprion Tou Tpoi-
6vToG evoixetal va mpokalioouy TV mpowen
$Bopd Tou, n omoia pmopei va yivel artia
TPAUNATICHWY.

TorroO@itnon Twv emmédwv

Bapoug (e1k. B)

MNa va puBpiosre Ta eminmeda Bapoug, n

AaPn Tou aimipa kai o1 8 Siokoi Bapoug

npéma va Bpiokovral mavra orn Oion

amroOnkeuong.

Yrapyxe Suvardmra mpomévnong pe 5 Siadope-

TIkd emimeda Bapoug.

1. Mepiotpéyte T AaPr) Tou armpa Seéibotpoda
1 apioTepooTpOda, wg OTou éva amd ta 5
emimeda puBpiong koupmhoel pe KAIK KaTW aTmod
10 BéNog.

2. Byéhte T APy aktipa amé ) Oéon amobi-
KEUONG.

KAipaka almjpa (aik. C)

KXipaka aimipa 1,5: AaPn aimpa

KXhipaka akmipa 4: AaPn akmpa + 2 Siokol
Bapoug

KNipaka akmipa 6,5: AaPi aktipa + 4 Siokol
Bapoug

KNipaka akmiipa 9: AaPr akmpa + 6 Siokol
Bapoug

KXipaka akmipa 11,5: AaPr akmpa + 8 Siokol
Bapoug

Yroda€n: To mpaypatikéd Bapog Siadiper amd
mv évéeién oty kNipaka aimipa. MpotoveioTe pe
TepIoooOTEPa KIAG and doa Seixvel n kAipaka.

Fevikég urrod:zideig yupvaoTikig

Aladikaoia yupvaoTtikng

* Mopdre dvera aBAnTikd polxa kar mamouToia.

* Mpiv amd ™ yupvaoTikn, kavere mavra mpobép-
pavon kai peiovere Ty doknon oradiakd.



oa OTIG AOKNOEIG KAl TTIVETE APKETA UYPA.
* Mnv aokeiote pe umepPolikny dvraon, av siote
apxapiog. Auéavere otadiakd Ty évraon g
YUHVAOTIKAG.
Ekteleite OAeg TG aoknoeig pe otabepd pubpo,
Ox!I amOTOHA Kal ypryopd.
¢ Opovriote va avamnviere otaBepd.
Ekmvéere katd ™ Sidpkeia TG katamovnong
Kal EICTIVEETE Tr) OTIYPN TG XAAApwong.
* Opovriote va éxere owoTh oTdon chparog
kard m Sidpkeia g doknong.

Fevikd mpdypappa yupvaoTikig

* AnpioupynoTe éva TTPOYPApHa YUPVACTIKAG
TIPOCAPHOCEVO OTIG AVAYKEG OAG, HE OET TWV
6 - 8 aocknotwv.

Tnpeite TIG TAPaAKATL APXEG:

Evag yUpog aoknotwv Oa mpémel va amoteher-
Ta1 ané mep. 12 emavalfyeig kabe doknong.
Kd&Be yipog aoknoswv propsi va emavaindOsi
3 doptg.

* Oa mpimel kaBe popd va kavere Sideaippa

30 Seuteporémv perall Tov oer.

Kavere kahf mpoBippavon tev Siadopetikav
HUiKOV opddwy oag Tipiv ammd k&b opdda
QOKNOEWV.

ZuviotoUpe emmiéov va kdvere Siatdoeig perd
amd k&Be opdda ackroewy.

MpoOippavon

Mpiv amé T yupvaoTikr, adiepwaTe apKeTo Xpo-

vo omv mpoBéppavon. It cuvixeia, epiypado-

VTQI OPICPEVEG EUKONEG AOKNTEIG.

Oa mpéme va emavalaPere k&Be doknon 2 pe

3 doptg.

Auxevikoi pueg

1. X1péyte apyd To KepAAl cag mMPog Ta apicTepd
kai mpog 1a &e€id. EmavardPere Ty kivnon
4 pe 5 dpoptg.

2. Kavere apyd miijpn mepiotpodr) Tou kepaiiol
TTPOG T pia kai perd mpog Ty GANn kateuBuv-
on.

Bpaxiovsg ka1 wpol

1. Zraupwore Ta xépia mow amoé Ty TAGT Kal
TpaPnére Ta mpooekTkG TIPOG Ta Tave. Av
OKUWETE pE TOV KOPHO 0Ag TIPOG Ta EUTTPOG,
evepyorololvral 1Gavikd dXoi o pleg.

Kavere Siakeippara emapkolq Sidpkeiag avape-

2. Kavere kukhikf kivion kai pe Toug o dpoug
TAUTOXPOVA TIPOG TA EUTTPOG Kal PETG amd Eva
Aerrd aMGére katelBuvon.

3. TpaPnére Toug wpoug Tpog Ta autid kai
XAAAPWOTE TOUG.

4. Kavere kUkhoug evaNa& pe Tov apioTepd kai
Tov 6e€16 oag Ppayiova Tmpog Ta epmpog Kal
pETG Ao éva AemTO TTPOG TA TMOW.

Znpavrikd: Mnv Eexvare va avamnviere

kavovika!

Musgg modiov

1. Z1aBeite 010 Eva TSI KAl oNKOOTE TO AANO
m6d1 pe Auyiopévo yovaro miep. 20 cm améd To
tdadog.

2. Kavere KUKAIKEG KIVI|OEIG APXIKA HE TO TTEApQ
Tou Auyiopévou Todiol pog Tn pia katelBuv-
on ka1 ala&re karelBuvon perd amd pepikd
SeutepOdertra.

3. 31 ouvixeia, otabeite oTo dAo T6I kal
emavaidfere Ty doknon.

4. Avaonkavere Ta modia evalaé kar kavere
pepika Bripara. Gpovriote va avaonkavere Ta
md8ia pévo 1600, wote va pmoptite va Siatn-
peite KaAr 1copporTria.

Mporavopeveg aokrosig
AxkolouBolv opiopiveg ekdoxég aokiotwy.

Miéosig Wpwv ot kaBiom Oion

(a1c. D)

Mdeg mou yupvéalovrar: Xépia, wpor, koihid kai

KATW pEPOG TIAATNG

Exréleon

1.KaBiote ot pia kapékha kal mamore Ta mddia
oag oTo MATWHA, OTO TIAATOG TWV Yodwy. Ta
nmodia Bpiokovrar oe ywvia 90°.

2. Kpatfiore To mpoidv opildvTia oto dva xépl.

3. Teviworte 10 xépI 0aG OTO MAAI TOU CWHATOG,
wote va Ppiokeral mapdAnha mpog To maTw-
pa. To xép1 mou Sev kpatd To TTPOibY akoupuTd
XaAapd otov pnpod.

4. Auyiote Tov aykeva ot ywvia 90°. To miow
pépog TG maapng Seixvel mpog ta mow. Opo-
vTioTe 0 kapmodg oag va mapapével oty eubeia.

5. Zdiyyere ouvexwg Toug pug Tev TodIby, Twv
yhoutawv kai g koiNiag. Kparrote Tov koppd
kaBeto kar Tpafnére Tig wpoTAGTEG TTPOG Ta
mow/kaTw.
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6. Znkdote Tov Bpayiova Tautdypova pe TRV
EKTTVON TTIPOG Ta TIAVW KAl TTAPAKEIVETE yia Aiyo
ot Bton.

InpavTiko: O koppdg mapapivel kaOs-

TOG Kal To Xép! séival ehappwg Auyiopivo

orav revraverai.

7.0énynote Eava To xépr apyd otnv apxikn
Bton.

8. Emavarafere v doknon 5 - 10 dopég yia
Tpia oet kal perd alaére xépl.

Inpavriko: Exreleite Tnv kivnon apya.

H xivnon npoépxeral pévo améd ra xépia,

ol WHoI TTapapévouv Katw kad’ 6An

Sidpksia Tng doknong.

Tpikédpalor (aik. E)

Mdeg mou yupvalovrar: miow mheupég dve

Bpaxidvev

Exréleon

1. Z1abeire pe Ta mddia oto tdadog oTo mAdTOG
TWV yodwVv Kal Auyiote ehadpwg Ta yovara.

2. Kpathote To mipoidy kabera kai pe ta Sto
xépia mow amo 1o kepdA oag. Kpatote Tov/
Toug Sioko(-oug) Bapoug amd ™ pia dkpn Tou
aktpa.

Yrodai€n: Ta yovara mapapivouv ehadpog

Auyiopéva.

3. 2lyyete ouvexwG TOUG HUG TV TTOSILY, TwY
yAoutov kai g koihidg. O koppdg sival og
euBeia Bton. Mitote TiIg wpoTAATEG TTPOG Ta
mow/kaTw.

4. TevOTE TOUG AYKWVEG KAl ONKWOTE TO TTPOIOV
Tavw aTo To KepAAL.

5. Aiamnpriore yia Aiyo ) Béon.

6. KareBaote apyd 1o mipoidy miow oty apyikn
Béon.

Yroda€n: Opovriote o1 aykaveg va pnv tevio-

vouv kai va Seixvouv mpog Ta ¢w.

7. EmavardBere authv v doknon 5 pe 10 dopig
ot Tpia oer. Merd amd k&P oer, kavre 90 Seu-
TepdAertta SidNeppa.

ZInpavriko: Exreleite Tnv kivnon apya

Kal PNV TEVTWVETE EVTEAWG TOUG AYKWVEG

oac. Dpovriore o1 aykwveg oag va dei-

Xvouv mrpog Ta ¢{w, otav Auyilouv.
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Ba6ia kaBiopara (aik. F)

Mueg mou yupvalovrar: kdte pépog g TAATAG,

koINid, yhoutoi kar md8ia

Exréleon

1. Z1aBeite pe Ta mo6Sia oTo Avorypa Tev Gpey. Ta
SaxTula Twv Todibv Seixvouv TPogG Ta epmpog
Kal Ta yovara gival eAadppwg Auyiopéva.

2. Kparrote To mpoidy k&bera pmpootd oag,
pe Auyiopéva Ta xépia oag oto Uyog Tou
omBoug.

3. 2iére TOUG UG TWV YAOUTWY, TQV XEPIWV Kal
NG KOIAIAG,.

4. Teviwote Toug yAoutoug Tpog ta Tow. Auyiore
Ta ydvara kai Toug yodoUg ot kabiopa.
Tautdxpova, TMECTE TIG WPOTIAATEG TIPOG T
mow/kaTw.

5. Mapapeivere yia Niyo oe autiv ) O¢on.

6. 31 ouvixea, emoTpéyte Eava oty apxiki
B¢on Suvapikd pe Ty exmvor).

7. EmavaldBere authv v doknon 5 pe 10 dopig
o€ Tpia oT.

ZInpavriko: Exreleite Tnv Kivnon apya

Kal Kparfore Tnv mAarn kadsrn kad’ 6in

™ Si1dpkeia TG doknong.

MpoPoln (aik. G)

Mdeg mou yupvalovrar: Xépia, wpol, kate pépog

TAGTNG, KOINIG Kal TT6dia

Exréleon

1. Z1aBeite pe Ta mdSia oTo dvorypa Tev vpev. Ta
SaxTula Twv Todibv Seixvouv TTPoG Ta epTTpog
kal Ta yovara eivar ehappwg Auyiopéva.

2. Kparfote To mpoidy k&bera kar pe Ta Slo
XEPIO 0aG OTO UYOG TWV WHWY PTTPOCTA aTId
10 otBog, Auyilovtag Toug aykwveg oag.

3. Kavre éva Brpa pe o Seéi mddI mpog Ta miow.
Auyiote To 8¢&i yovaro oe 0pbn ywvia, péxpr
va ayyiée oxedov 1o tdadog.

4.Tapapeivere yia Myo ot authv m Béon.

5. 08nynorte 1o 816 modi Eava oty apyikn
Bton, Suvapikd pe TV ekTvon.

6. EmavaldBere v doknon 5 - 10 dopég yia
Tpia oeT kal émera aAa&Te mMeupd. Avapeoca
ota oer, kavre 90 SeutepdAenta Sidheiupa.

ZInpavTiko: XPiyyeTe TOV KOpHO oag

ka@’ 6\n T didpkeia TG doknong.



Mi¢osig oto édadog (aik. H)

Mueg mou yupvalovrar: otépvo, Gpol kal Tow

mAeupég ave Ppayidvey

Exréleon

1. Zamhwore pe Tv mAGT oTo éSadog kar Auyi-
ote Ta m6dia oag ot ywvia 30°. Ta méApara
marouv oto ¢Sadog.

2. Kpartfote 1o mpoidy PrrpooTtd oag, pe AuyiopE-
va Ta xépia oag oto Uyog Tou Bupaka.

3. 2¢i&re Toug pug Twv Moy, Toug yhouTiai-
oug kai Toug kothiakoUg pug. TpaPnére tig
wpom\aTEg oG Ta mow/katw. O Aaipdg sivar
oty euBeia TG omovSuAIKAG oTANNG.

4. TevTwoTe Ta ¥EpIa 0AG TTIPOG TA TTAVW, KATA TV
ekrivor). O1 Gpor mapapévouv oTo MATWHA Kal
Ol ayKWVEG eival EAadpwg AuyiopEvol.

5.Mapapeivere yia Niyo ot autrv ) Béon.

6. Oipe Eavd Ta yépia oag apyd omy apyiki Béon.
7. EmavalaBere authv v doknon 5 pe 10 dopig
oe Tpia oer. Avapeoa ota oer, kavre 90 Seute-

poXenta Sidheippa.

ZnpavTiko: Ekteleite TNV Kivnon apya.

H kivnon mpoépxeral poévo améd ra xipia.

O1 wpol, kabw¢ Kal To KATW pipog Tou

KopHoU, mapapévouv oTo marwpa.

Kwrn\arikn ps almjpa (ax. 1)

Mdieg mou yupvéalovrar: Ave Bpayioveg, kohid

Kal mAGT

Exréleon

1. Z1aBeire pe Ta mOS1a oTO Avolypa TOV GHWY, pE
Ta yovara va eival ehappwg Auyiopéva.

2. Kparfiore To mpoidy kaBera kar pe Ta Sto
xépla oag.

3. 2KUYTE PE TOV KOPUO TTPOG TA EPTTPOG, KATA
mep. 45 °. Tevioote Ta xépia oag kdBera pog
T4 KATW.

4. TpaPné&e To mpoidy katd Ty ekmvor Tpog
€0dg, o1o Uyog Tou adpalol. AuyioTe Toug
aykoveg kal paPnére Toug mpog Ta miow.

5. Emorpéyre Eava oty apyikn Bion.

6. EmavaldBere tv doknon 5 pe 10 dopig yia
Tpia oer. Avapeoa ota oet, kavie 90 deutepdhe-
mra Sidheippa.

ZnpavTiko: Ppovriors va odiyyere Toug

HUG Tou KoppoU Kara T Si1dpkéia Tng

doknong. AiatnprjoTe Tov KopHod oag

€u0U ka1 mpoomadnor: va miosre Tig

WHOTTAATEG TIPOG Ta Mow/Karw. Tevrwors

TO OT{PVO TIPOG TA EUTIPOG.

Aposg (ak. J)

Mueg mou yupvalovrar: kartw pépog g mAATAG,

koINid kail iow mddia

Exréleon

1. Z1aBeite pe Ta MOSIa oTO MAGTOG TWY YOOV
kar oiére Toug yhouTiaioug.

2. Méorte To mpoidy opilévria. To mow pépog
G marapng BAéme mpog ta eumpde. Ta xépia
€ival TEVIOPEVA TTPOG TA KATW.

3. 2kUyTe apyd TIPOG Ta euTIPOG.

4. Auyiote ehadpwg 1o yovaro kai pepTe TO
TTPOIGY TTPOG Ta KATW KATA HAKOG TRV TTOdIY,
péxp! va drdoete oo kdTw TPApPa Tou modiol.

5. Emotptyrte omnv apyikn Béon Suvapikd pe Tv
EKTTVON).

6. EmavaldBere v doknon 5 pe 10 dopig yia
Tpia oer. Avapeca ota oet, kavre mep. 90 Seu-
Tepoenta SidNeippa.

Znpavriko: Ppovriors va odiyyere Toug

HUG TOU KOpHOU KaTtda Tn Sidpkseia Tng

doknong. AiatnprjoT: Tov KopHo oag

€u0U ka1 mpoontadrjore va méoere TIg

WHOTTAATEG TIPOG Ta MoW/KATW.

Aposig ps éva modi (ax. K)

Mdeg mou yupvéalovrar: MAam, kohid kai média

Exréleon

1. 31aB¢ite pe Ta mdSia oTo MAGTOG TRV Yodlv. Ta
SayTula Tav Modiwv Seixvouv TTpog Ta eppdg
Kal Ta yovara eival ehappwg Auyiopiva.

2. Kpamorte 1o Tpoidv pe To éva XEP!I TEVIOHEVO
amd 1o fva dkpo oto byog Tou othBoug. IdilTe
TOUG HUG TWV YAOUTWYV KAl TOUG KOINIAKOUG HUG,.

3. Pi&re To Bapog oag oto &ei mOSI. Iklyrte pe
TOV KOPHO TTPOG TA PTTPOG KAl ONKOOTE TO
apioTepd mdSI Teviwpévo Tpog Ta mave. To
661 othping sival ehadpwg Auyiopévo.

4.Obnynore pe Ta o xépia To TPoidY TPog Ta
karw. H mA\&m mapapéver ot ioia Béon.

ZnpavTiko: Opovriors va pnv unapxei

HeydaAn kivnon Twv yodwv.

5. Mapapeivere yia Niyo ot autryv ) Béon.

6. Emotpéyre Suvapika omv apyixr Oon.

7. Emavalafere v doknon 5 - 10 dopég yia
Tpia ot kal émera aMaéTe mheupd.

Inpavriko: Exrelsite Tnv kivnon apya.

Ta nédia napapévouv orabepa oro ida-

$o¢, o1 WHOI IMTPOG Ta KATW Kal TO KATW

Hépog TG mAarng Siarnpsiral eubU.
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Aiaraosig

Mera ) yupvaorikn, adiepwoTe apkerd xpovo
omig Siatdosig. AkohouBolv opiopiveg elkoheg
QOKNOEIG.

Emavaldfere tig aoknoeig 3 dopig ot k&Be mheu-
pd yia 15 - 30 SeutepdAenta ) dopd.

Auxevikoi pueg

1. Z1aB¢ite 6pBior o xahapn Béon.

2. TpaPnére pakaka 1o kepdMi pe 10 va xépl
TPWTA TIPOG TA APICTEPA KAl PETA TTPOG TA
Sedid.

Me v doknon aut kavere Sidraon oTo mAGI Tou

Aaipou.

Bpaxiovzg ka1 wpol

1. Z1aBeite 6pBiol pe ehadpug Auyiopéva yovara.

2. Otpre Tov 8e€16 Ppayiova miow amd 1o kepAM,
wote n &e€1d maldpn va Ppiokerar avapeca
OTIG WHOTIAATEG,.

3. TpaPnére pe To apioTepd xépi Tov 8e&ib6 ayko-
va Tpog Ta mow.

4. AN\GEre mheupd kar emavalaPere Tnv doknon.

Muisgg modiowv

1. Z1aBeirte oe 6pBia Oton kai onkwore tva oI
amé 1o £dadog.

2. Kavere kUkAoug TTpog Tn pia Kai émerma my
&M karebBuvon.

3. Merd amé Niyo ala&re modd.

Znpavriké: OpovrioTe ol pnpoi oag va

givar mapaiinloi peradl Toug. ZrpwdTe

™ Aekavn mpog Ta tprpodg, diarnpwvrag

TOoV KOpHO kabBero.

ArmoOrksuon, kaOapiopodg

Eav Sev to xpnoipomoitite, amoBnkelere To mpo-
idv mavra oTeyvo kal kabapd ot Beppokpacia
Swpatiou. KaBapiote 1o pdvo pe éva vomd mavi
kaBapiopol kai émema oTeyvaoTe To.
SHMANTIKO! Mnv kaBapilere ot To TTpoidy
pe 1oxupd kabapioTika.
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Yrrod:ideaig wg mpog TV
anéppiyn

S AToppITITETe To TPOTdY Kal Ta UAKKG
%A ouokeuaoiag olpdwva pe TiG 1I0xUouoEg
Tomikég mpodiaypadig. Aiatnpeite Ta
ulNikG cuokeuaoiag (6mwg cakolAeg pepfBpavng)
pakpid amé Ta maidid. Na meparépw mAnpodopi-
€G amdPPIYNG TOU XPNOIHOTIOINHEVOU TTPOIOVTOG
HTTOPEITE VA EVNPEPWVESTE ATIO TNV KOIVOTNTA 1) TN
Snportikn Sioiknon. AmoppimTete To TPoIdY KaI T
ouokeuaaia pe GIAkd Tpog To TepIBaiov
TPOTO.
/N, O xwbikdg avaklikhwong xpnoipele ot
L’;;) onfuavon $1adpopwy UNKKOV yia TRV
ETTAVAYPNOIPOTTOINOTN OTO KUKAWHA
avakukhwong. O kwdikdg amoteeitar amd éva
oupBoro avaklkhwong yia 1o kUkAwpa
aiomoinong kai évav apiBpd, o omoiog
EMIONHAIVEl TO UAIKO.

Ymodsilaig oxemika pe TV
gyyunon kai T diadikaocia
oipPic

To mpoidv éxel kaTaokeuaoTei pe peydAn mpo-
ooxn kai umd ouvexn éheyxo. H DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH mapéxer ot 18iareq
TEAIKOUG TTEAATEG Tpia Xpovia eyyunon yia autd
T0 TPOIdY amd TV nuepopnvia ayopdg (Sidpkeia
£yyunoewg), clpdwva pe Toug akdrouboug
opoug. H eyyunon ioxuer povo yia opdipara
uhikov kai emeéepyaciag.

H eyyinon Sev mepiapPave e€apripara, Ta
omoia umdkevral ot duciohoyikiy $pBopd kal, ou-
venog, Bewpolvrar $Oeipbpeva eaptipara (m.x.
pmatapieg), oute kai elOpavota e€aprhpara, m.x.
SiakoTTEg, ouoowpeutég 1} eapTAPATA KATAOKEU-
aopéva amod yuai.

Adivogig amd auth Ty eyyunon amokAeiovral,

O TTEPITITWON TTOU To TTPOIdY XpnoipoTonOnke
eodalpiva n kataypnoTikd f Sev xpnoipormoindn-
ke oTa MAaioia Twv TpoPAemopevey 6pwy f Tou
mpoPAemopevou elpoug xpHong n Sev xouv -
pnOei mpodiaypadig Twv 0dnyiwv xprong, ektdg
Kal €av o TeAIkOG TeNaTnG amodeiéer 6T udioTaral
odaApa uhikou 1y emeepyaciag, To omoio dev
odeileTal o€ pia AT TIG WG AVK KATACTACEIG.



O aéivoeig eyyunotwg 1oxUouy pdvo evidg Tou
XPOVvou eyyufioewg kai pe v uofBoAf TG yvA-
olag an6deiéng ayopdg. Mapakaheiobe, Aoimdvy,
omwg durdéere T yvioia amddeién ayopds.

3¢ mepinTwon mapamovay, ameubuvBeite apyika
otV katwbi avoixt ypappn Aedwvikng e&umny
pttnong N emkoveoviote padi pag péow email.
Edv udioraral Otpa eyyuroewg, Ba emokeudoou-
pe i Oa avrikatactooupe Swpedv To TPoidY A
Ba emoTpiyoupe To Mood ayopdg - clpdwva pe
™V Kpion pag. Aoimd Sikaiopata €k TG eyyunoe-
wg Sev udioTavrar.

Ta vopipa Sikaiopard oag, adika or aéivozig

£YYUNOEWG Evavti Tou ekdoTote MwANTY, Sev Tepio-

pilovral Aoyw TG mapoloag gyyunong.

Me v avrikardoraon g cuokeung, cupdwva
pe 7o NOMO 2251/1994, &ekivae e viou n
mepiodog Mg eyyinong. Merd v Mén g eyyu-
NoNG TTPOKUTITOUTEG EMIOKEUEG Eival HE KOOTOG,

IAN: 396069_2201

>¢pPig ENASa
Tel.. 00800 490826606
E-Mail: deltasport@lidl.gr
@ 3¢pPig Kimpog
Tel: 8009 4241
E-Mail: deltasport@lidl.com.cy
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Herzlichen Glickwunsch!
Mit Threm Kauf haben Sie sich fir einen hoch-
wertigen Artikel entschieden. Machen Sie sich
vor der ersten Verwendung mit dem Artikel
vertraut.
Lesen Sie hierzu aufmerksam die
nachfolgende Gebrauchsanweisung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrieben
und fir die angegebenen Einsatzbereiche. Be-
wahren Sie diese Gebrauchsanweisung gut auf.
Héndigen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe
des Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang (Abb. A)

1 x Kurzhantelgriff inkl. 8 x Gewichtsscheibe (1)
1x Ablageschale (2)

1 x Gebrauchsanweisung

1 x Kurzanleitung

Technische Daten

@ Max. Belastung: 12kg

! | Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
06/2022

ISO 20957 Klasse H
Anwendungsbereich: Heimbereich

BestimmungsgemaBe
Verwendung

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

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

A Verletzungsgefahr!

¢ Dieser Artikel kann von Kindern ab 14 Jahren
und dariiber sowie von Personen mit verringer-
ten physischen, sensorischen oder mentalen
Fahigkeiten oder Mangel an Erfahrung und
Wissen benutzt werden, wenn sie beaufsich-
tigt oder beziglich des sicheren Gebrauchs
des Artikels unterwiesen wurden und die
daraus resultierenden Gefahren verstehen.
Kinder dirfen nicht mit dem Artikel spielen.
Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit dem
Training beginnen. Stellen Sie sicher, dass Sie
fir das Training gesundheitlich geeignet sind.
Bringen Sie auf beiden Enden der Hantelstan-
ge das gleiche Gewicht an.

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

Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung mit
den Ubungsvorschlégen stets griffbereit auf.
Verwenden Sie den Artikel nicht, wenn Sie
verletzt oder gesundheitlich eingeschrénkt
sind.

Denken Sie daran, sich vor dem Training
immer aufzuwérmen und trainieren Sie lhrer
aktuellen Leistungsféhigkeit entsprechend.

Bei zu hoher Anstrengung und Uberiraining
drohen schwere Verletzungen.

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

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

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

Der Artikel ist nicht fir therapeutische Zwecke
geeignet.

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



e Trainieren Sie nur auf einem flachen und
rutschfesten Untergrund.

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

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

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

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

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

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

Verwenden Sie ausschlieBlich Original-
Ersatzteile.

Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefahr fir 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 Entwick-
lung der Kinder dies zuldsst. Als Spielzeug ist
dieser Artikel nicht geeignet.

Beachten Sie den natiirlichen Spieltrieb und
die Experimentierfreudigkeit von Kindern. Ver-
hindern Sie Situationen und Verhaltensweisen,

die nicht fir den Artikel vorgesehen sind.

A Gefahren durch VerschleiB!

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

¢ Die Sicherheit des Artikels kann nur gewdhr-
leistet werden, wenn er regelméfig auf
Beschadigungen und Verschleif3 gepriift wird.

e Untersuchen Sie den Artikel regelmaBig auf
Besché&digungen oder Abnutzungen. Bei
Besché&digungen diirfen Sie ihn nicht mehr
verwenden.

¢ Achten Sie besonders auf den Verschlei3 der
Hantelschnellverschlisse.

e Schiitzen Sie den Artikel vor extremen Tempe-
raturen, Sonne und Feuchtigkeit.
Nicht sachgeméfBe Lagerung und Verwen-
dung des Artikels kdnnen zu vorzeitigem
Verschlei fihren, was Verletzungen zur Folge
haben kann.

Einstellen der Gewichtsstufen
(Abb. B)

Zum Einstellen der Gewichtsstufen
miissen der Kurzhantelgriff und die 8
Gewichtsscheiben immer in der Ablage-
schale liegen.

Es kann mit 5 verschiedenen Gewichtsstufen

trainiert werden.

1. Drehen Sie den Kurzhantelgriff im oder entge-
gen des Uhrzeigersinns, bis eine der 5 Einstell-
stufen hérbar unter dem Pfeil einrastet.

2.Nehmen Sie den Kurzhantelgriff aus der
Ablageschale.

Hantelskala (Abb. C)

Hantelskala 1,5: Kurzhantelgriff

Hantelskala 4: Kurzhantelgriff + 2 Gewichts-
scheiben

Hantelskala 6,5: Kurzhantelgriff + 4 Gewichts-
scheiben

Hantelskala 9: Kurzhantelgriff + 6 Gewichts-
scheiben

Hantelskala 11,5: Kurzhantelgriff + 8 Gewichts-
scheiben

Hinweis: Das tatséchliche Gewicht weicht von
der Angabe auf der Hantelskala ab. Sie trainie-
ren mit mehr Kilogramm, als auf der Hantelskala
angezeigt wird.

Allgemeine Trainingshinweise

Trainingsablauf

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.

* Waérmen 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 nicht schnell durch.

¢ Achten Sie auf eine gleichmé&fBige Atmung.
Bei Anstrengung ausatmen und bei Entlastung
einatmen.

¢ Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung
wahrend der Ubungsdurchfihrung.

Allgemeine Trainingsplanung

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

* Beachten Sie dabei folgende Grundsétze:

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

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

* Zwischen den Ubungsdurchgéingen 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 jeweiligen 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.

2. Kreisen Sie lhre Schultern beide gleichzeitig
nach vorn und wechseln Sie nach einer Minu-
te die Richtung.
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3. Ziehen Sie Ihre Schultern in Richtung Ohren
und lassen Sie die Schultern wieder fallen.

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

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiter zu atmen!

Beinmuskulatur

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

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

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

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

—_

Ubungsvorschlage

Im Folgenden werden lhnen eine Auswahl an
Ubungsméglichkeiten vorgestellt.

Schulterdriicken im Sitzen (Abb. D)
Beanspruchte Muskulatur: Arm, Schulter, Bauch
und unterer Riicken

Ablauf

1. Setzen Sie sich auf einen Stuhl und stellen Sie
Ihre FiBe hiftbreit nebeneinander auf den Bo-
den. Die Beine befinden sich im 90°-Winkel.

2.Halten Sie den Artikel waagerecht in einer
Hand.

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

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

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



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

Wichtig: Der Oberkérper bleibt gerade

und der Arm ist bei der Streckung leicht

gebeugt.

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

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

Wichtig: Fihren Sie die Bewegung

langsam durch. Die Bewegung erfolgt

nur aus den Armen, die Schulter bleibt
wiihrend der gesamten Ubung unten.

Trizeps (Abb. E)

Beanspruchte Muskulatur: hinterer Oberarm

Ablauf

1. Stellen Sie lhre FiiBe hiiftbreit nebeneinander
auf den Boden und beugen Sie leicht die Knie.

2. Halten Sie den Artikel senkrecht mit beiden
Hénden hinter Ihrem Kopf. Halten Sie dabei

die Gewichtsscheibe(n) an einem Hantelende.

Hinweis: Die Knie bleiben leicht gebeugt.

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

4. Strecken Sie lhre Ellenbogen und bewegen
Sie den Artikel dabei iiber den Kopf hinaus.

5. Halten Sie fir einen Moment die Position.

6.Nehmen Sie den Artikel langsam wieder
hinunter in die Ausgangsposition.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass Sie die

Ellenbogen nicht durchdriicken und sie nach

auBen zeigen.

7. Wiederholen Sie diese Ubung 5- bis 10-mal
in drei Ubungsdurchgéngen. Legen Sie nach
jedem Durchgang 90 Sekunden Pause ein.

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.

Kniebeuge (Abb. F)

Beanspruchte Muskulatur: unterer Ricken,

Bauch, Gesaf3 und Bein

Ablauf

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

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

3. Spannen Sie Gesé&f-, Arm- und Bauchmusku-
latur an.

4. Strecken Sie Ihr Gesdf nach hinten. Beugen
Sie Knie und Hiifte und gehen Sie in die
Kniebeuge. Schieben Sie gleichzeitig die
Schulterblétter nach hinten/unten.

5.Halten Sie kurz die Position.

6.Gehen Sie dann ziigig mit der Ausatmung in
die Ausgangsposition zuriick.

7. Wiederholen Sie diese Ubung 5- bis 10-mal in
drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: FGhren Sie die Bewegung lang-

sam durch und halten Sie den Ricken

wiihrend der gesamten Ubung gerade.

Ausfallschritt (Abb. G)

Beanspruchte Muskulatur: Arm, Schulter, unterer

Risicken, Bauch und Bein

Ablauf

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

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

3. Machen Sie mit dem rechten Bein einen Aus-
fallschritt nach hinten. Beugen Sie das rechte
Knie in einem 90°-Winkel, sodass es fast den
Boden berihrt.

4.Bleiben Sie einen kurzen Moment in der
Position.

5.Fihren Sie das rechte Bein wieder zigig mit
der Ausatmung in die Ausgangsposition.

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

Wichtig: Spannen Sie wéhrend der ge-

samten Ubung Ihren Rumpf an.
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Bankdricken auf dem Boden

(Abb. H)

Beanspruchte Muskulatur: Mittlerer Bereich der

Brust, Schulter und hinterer Oberarm

Ablauf

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

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

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

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

5.Bleiben Sie einen kurzen Moment in der
Position.

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

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

Wichtig: FGhren Sie die Bewegung lang-

sam durch. Die Bewegung erfolgt nur

aus den Armen. Die Schultern sowie der
untere Ricken bleiben am Boden.

Hantel-Rudern (Abb. 1)

Beanspruchte Muskulatur: Oberarm, Bauch und

Ricken

Ablauf

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

2.Halten Sie den Artikel senkrecht in beiden
Hénden.

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

4.Ziehen Sie den Artikel mit der Ausatmung zu
sich auf Héhe des Bauchnabels. Beugen Sie
dafir die Ellenbogen und ziehen Sie sie nach
hinten.

5.Kehren Sie langsam in die Ausgangsposition
zurijck.
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6. Wiederholen Sie die Ubung 5- bis 10-mal in
drei Ubungsdurchgéngen. Legen Sie zwischen
den Durchgéngen 90 Sekunden Pause ein.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf lhre Rumpfspannung. Halten Sie Ih-

ren Oberkérper gerade und versuchen

Sie, die Schulterblétter Richtung hinten/

unten zu schieben. Strecken Sie lhre

Brust nach vorn.

Kreuzheben (Abb. J)

Beanspruchte Muskulatur: unterer Ricken, Bauch

und hinteres Bein

Ablauf

1. Stellen Sie sich mit den FisBen hiftbreit auf
den Boden und spannen Sie lhr Ges&f an.

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

3. Neigen Sie sich langsam nach vorn.

4.Beugen Sie leicht die Knie und fihren Sie den
Artikel an Ihren Beinen entlang nach unten bis
zu den FifBen.

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

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

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf lhre Rumpfspannung. Halten Sie lh-

ren Oberkérper gerade und versuchen

Sie, die Schulterblédtter nach hinten/un-

ten zu schieben.

Einbeiniges Kreuzheben (Abb. K)
Beanspruchte Muskulatur: Ricken, Bauch und
Bein

Ablauf

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

2. Halten Sie den Artikel mit einer Hand und
ausgestrecktem Arm an einem Ende auf
Brusthéhe. Spannen Sie dabei die Ges&B- und
Bauchmuskulatur an.

3. Verlagern Sie das Gewicht auf das rechte
Bein. Beugen Sie den Oberkérper nach vorn
und heben Sie das linke Bein gestreckt nach
oben. Das Standbein ist leicht gebeugt.



4. Fishren Sie beide Hande mit dem Artikel nach
unten. Der Riicken bleibt gerade.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass so we-

nig wie méglich Bewegung in der Hiifte

entsteht.

5.Bleiben Sie einen kurzen Moment in der
Position.

6. Kehren Sie ziigig in die Ausgangsposition
zuriick.

7. Wiederholen Sie diese Ubung 5-bis 10-mal in
drei Ubungsdurchgéngen und wechseln Sie
dann die Seite.

Wichtig: FGhren Sie die Bewegung lang-

sam durch. Die FiBe bleiben fest auf

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

Dehnen

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

Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin.

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

Durch diese Ubung werden die Seiten 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 auf-
recht.

Lagerung, Reinigung

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

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen.

Hinweise zur Entsorgung

S>-a Entsorgen Sie den Artikel und die
%A Verpackungsmaterialien entsprechend
den aktuellen rilichen Vorschriften.
Bewahren Sie Verpackungsmaterialien (wie z. B.
Folienbeutel) fiir Kinder unerreichbar auf. Weitere
Informationen zur Entsorgung des ausgedienten
Artikels erhalten Sie bei lhrer Gemeinde- oder
Stadtverwaltung. Entsorgen Sie den Artikel und
die Verpackung umweltschonend.
/. Der Recycling-Code dient der Kennzeich-
L’;: nung verschiedener Materialien zur
Rickfihrung in den Wiederverwertungs-
kreislauf (Recycling). Der Code besteht aus
einem Recyclingsymbol fir den Verwertungs-
kreislauf und einer Nummer, die das Material
kennzeichnet.

Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groBBer 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 Maf3gabe der
folgenden Bestimmungen ein. Die Garantie gilt
nur fir Material- und Verarbeitungsfehler. Die
Garantie erstreckt sich nicht auf Teile, die der
normalen Abnutzung unterliegen und deshalb
als VerschleiBteile anzusehen sind (z. B. 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 fisr ersetzte und reparierte Teile.
Bitte wenden Sie sich bei Beanstandungen
zundchst an die untenstehende Service-Hotline
oder setzen Sie sich per E-Mail mit uns in Verbin-
dung. Liegt ein Garantiefall vor, wird der Artikel
von uns - nach unserer Wahl - fijr Sie kostenlos
repariert, ersetzt oder der Kaufpreis erstattet.
Weitere Rechte aus der Garantie bestehen nicht.
Ihre gesetzlichen Rechte, insbesondere Gewdéihr-
leistungsanspriiche gegeniiber dem jeweiligen
Verkaufer, werden durch diese Garantie nicht
eingeschrankt.

IAN: 396069_2201
Kundenservice Deutschland

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

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

(eH) Service Schweiz
Tel. 0800 56 44 33
E-Mail: deltasport@lidl.ch
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