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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 Gebrauchsanwei-
sung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrieben
und fir die angegebenen Einsatzbereiche. Be-
wahren Sie diese Gebrauchsanweisung gut auf.
Héndigen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe
des Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang

1 x Fitnessmatte
1 x Griffoand mit zwei Schlaufen
1 x Gebrauchsanweisung

Technische Daten

MaBe: ca. 180 x 60 cm (L x B)
Gewicht: ca. 1080 g

Herstellungsdatum (Monat/Jahr): 07/2019

BestimmungsgemdiBBe
Verwendung

Der Artikel ist fir den Einsatz im privaten Bereich

konzipiert und ist fir medizinische und gewerb-
liche Zwecke nicht geeignet.

/\ Sicherheitshinweise
Verletzungsgefahr!
¢ Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit dem
Training beginnen. Stellen Sie sicher, dass Sie
fir das Training gesundheitlich geeignet sind.
¢ Denken Sie daran, sich vor dem Training
immer aufzuwdrmen und trainieren Sie lhrer
aktuellen Leistungsféhigkeit entsprechend.
Bei zu hoher Anstrengung und Uberiraining
drohen schwere Verletzungen.
Bei Beschwerden, Schwéchegefihl oder
Midigkeit brechen Sie das Training sofort ab
und kontaktieren Sie einen Arzt.

8 DE/AT/CH

Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung mit
den Ubungsvorgaben stets griffbereit auf.
Um den Trainingsbereich muss ein Freibereich
von ca. 0,6 m vorhanden sein (Abb. G).
Trainieren Sie nur auf einem flachen und
rutschfesten Untergrund.
Verwenden Sie den Artikel nicht in der Néhe
von Treppen oder Absétzen.
Verwenden Sie den Artikel niemals in der
Nahe von offenem Feuer oder Ofen.
Der Artikel darf nicht im Wasser oder zum
Schwimmen verwendet werden! Er bietet
weder Halt an der Wasseroberfléche noch ist
er als Schwimmhilfsmitte| geeignet. Durch Salz-
und Chlorwasser kann die Oberfléche des
Artikels besch&digt werden.

Besondere Vorsicht -

Verletzungsgefahr fir Kinder!
Lassen Sie Kinder diesen Artikel nicht unbeauf-
sichtigt nutzen. Weisen Sie sie auf die richtige
Nutzung des Trainingsinstruments hin und
behalten Sie die Aufsicht.
Erlauben Sie die Benutzung nur, wenn die
geistige und kérperliche Entwicklung der
Kinder dies zuldsst. Als Spielzeug ist dieser
Artikel nicht geeignet.

Gefahr durch VerschleiBl
* Der Artikel darf nur in einwandfreiem Zustand
verwendet werden. Priifen Sie den Artikel vor
jedem Gebrauch auf Besch&digungen oder
Abnutzungen. Die Sicherheit des Artikels kann
nur gewdhrleistet werden, wenn er regelméfig
auf Beschadigungen und Verschleif3 gepriift
wird. Bei Beschadigungen dirfen Sie ihn nicht
mehr verwenden.
Vermeidung von Sachschaden
¢ Kontakt mit scharfen, heiBBen, spitzen oder
gefdhrlichen Gegensténden vermeiden.

Artikel aus- und einrollen
Entfernen Sie die Schlaufen des Griffbandes

vom Avrtikel und rollen Sie ihn aus. Bei
Nichtbenutzung rollen Sie ihn ein und legen Sie
die beiden Schlaufen des Griffoandes um den
Artikel.



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 aus-
reichend lange Pausen und trinken Sie genug.

Trainieren Sie als Anfénger nie mit einer zu
hohen Belastung. Steigern Sie die Trainings-
intensit&t langsam.

Fihren Sie alle Ubungen gleichméaBig, nicht
ruckartig und schnell durch.
Achten Sie auf eine gleichmé&Bige Atmung.

Bei Anstrengung ausatmen und bei Entlastung
einatmen.

Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung
wahrend der Ubungsdurchfishrung.

Allgemeine Trainingsplanung
Erstellen Sie einen auf lhre Bedirfnisse
abgestimmten Trainingsplan mit Ubungssétzen
aus 6-8 Ubungen.

Beachten Sie dabei folgende Grundséize:

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

« Jeder Ubungssatz kann 3-mal wiederholt

werden.

Zwischen den Ubungssétzen sollten Sie

jeweils eine Pause von 30 Sekunden

einhalten.

Fir den Muskelaufbau arbeiten Sie mit

weniger Wiederholungen, aber mit einer

hsheren Gewichtsbelastung.

Fir die Kraftausdauer arbeiten Sie mit mehr

Wiederholungen und einer geringeren Ge-

wichtsbelastung.

¢ Warmen Sie lhre Muskelgruppen vor jeder

Trainingseinheit gut auf.

Wir empfehlen auBerdem ein Stretching nach

jeder Trainingseinheit.

Aufwdrmen

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

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

Nackenmuskulatur

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

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

Arme und Schultern

1. Verschranken Sie Ihre Hande hinter dem
Ricken und ziehen Sie sie vorsichtig nach
oben. Wenn Sie dabei den Oberkérper nach
vorne beugen, werden alle Muskeln optimal
aufgewdrmt.

2. Kreisen Sie lhre Schultern beide gleichzeitig
nach vorne und wechseln Sie nach einer
Minute die Richtung.

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

4.Kreisen Sie abwechselnd lhren linken und
rechten Arm vorwérts und nach einer Minute
rickwdrts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiter zu atmen!

Ubungsvorschlage

Im Folgenden werden lhnen einige von vielen
Ubungen dargestellt.

Riicken- und Schulterspannung

(Abb. A)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich mit ausgestreckten Beinen mit
dem Bauch auf die Gymnastikmatte.

2. Winkeln Sie Ihre Arme rechtwinklig an und
halten Sie sie neben lhrer Schulter.
Die Unterarme zeigen nach vorne und lhr
Gesicht schaut auf die Gymnastikmatte.

Endposition

3. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an und
heben Sie die Arme so weit es geht nach
oben. Bleiben Sie mit dem Brustbein unten, um
nicht mit dem Oberkérper zu hoch zu gehen.

4.Ziehen Sie wdhrend des Hebens der Arme die
Schulterblatter zur Wirbelséule. Der Kopf ist
in Verlangerung der Wirbelsdule und die
Schulter bleibt unten.

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

DE/AT/CH 9



6. Wiederholen Sie diese Ubung 10-15 Mal &
drei Sétze.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf Kérperspannung. Halten Sie den

Kopf in Verléngerung der Wirbelséule

und die Schultern unten.

Liegestitz auf Knien (Abb. B)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich in Bauchlage auf die Gym-
nastikmatte.

2. Stitzen Sie sich auf den Knien ab und stellen
Sie die Arme links und rechts von sich gerade
auf. Halten Sie die Oberarme rechtwinklig
zum Kdrper. Achten Sie darauf, dass sich die
Hande unterhalb der Schulter befinden.

3.Heben Sie die Unterschenkel und Fiifle an.

Endposition

4.Spannen Sie die Arm-, Riicken- und Bauch-
muskulatur an. Der Blick ist zur Gymnastik-
matte gerichtet. Die Ellenbogen zeigen nach
auBBen.

5.Beugen Sie die Arme und senken Sie den
Oberkérper bis kurz vor der Gymnastikmatte
nach unten. Die Ellenbogen zeigen nach
auBBen.

6. Der Kopf ist in Verléngerung der Wirbelséule
und die Schulter bleibt unten. Halten Sie die
Kérperspannung.

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

8. Wiederholen Sie diese Ubung 10-15 Mal &
drei Sétze.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf Kérperspannung. Halten Sie Knie,

Hifte und Oberka&rper in einer Linie.

Seitstitz, Hiftheben (Abb. C)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich mit ausgestreckten Beinen
seitlich auf die Gymnastikmatte. Das obere
Bein liegt auf dem unteren Bein.

2. Stiitzen Sie sich auf dem unteren Unterarm ab.
Achten Sie darauf, dass der untere Unterarm
unter der Schulter liegt und der Oberarm mit
der Schulter eine Linie bildet.

10  DE/AT/CH

Die Hand des unteren Armes zeigt von lhnen
weg und die Hand des oberen Armes liegt
locker auf der oberen Hifte.

Endposition

3. Spannen Sie die Gesdf- und Bauchmuskulatur
an und heben Sie lhren Karper seitlich nach
oben zu einer Linie. Das obere Bein liegt auf
dem unteren Bein.

4. Ziehen Sie die Schulterblétter zur Wirbel-
sdule. Der Kopf ist in Verléingerung der
Wirbelséule und die Schulter bleibt unten.

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

6. Wiederholen Sie diese Ubung 10-15 Mal &
drei Sétze und wechseln Sie dann die Seite.
Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf Kérperspannung. Halten Sie den

Kopf in Verléingerung der Wirbelséule

und die Schultern unten.

Crunch-up (Abb. D)

Ausgangsposition

. Legen Sie sich mit dem Riicken auf die Gym-

nastikmatte und heben Sie die Beine hoch, bis
sich die Knie ber der Hifte befinden.

Achten Sie darauf, dass die Knie leicht ge-
beugt sind.

2.Heben Sie Ihren Oberkérper und strecken Sie
die Arme nach oben.

Endposition

3. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an und
heben Sie den Oberkdrper weit nach oben.

4.Ziehen Sie wéhrend des Hebens der Arme die
Schulterblatter zur Wirbelséule.

Der Kopf ist in Verléngerung der Wirbelsdule
und die Schulter bleibt unten.

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

6. Wiederholen Sie diese Ubung 10-15 Mal &
drei Sétze.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf Kérperspannung. Halten Sie den

Kopf in Verléngerung der Wirbelsaule

und die Schultern unten.



VierfiiBlerstand (Abb. E)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich im Vierfiflerstand auf die
Gymnastikmatte.

2.Heben Sie ein Bein vom Boden ab.

Endposition

3. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an.
Der Blick ist zur Gymnastikmatte gerichtet.

4.Heben Sie das Bein nach oben. Das Bein
bleibt im rechten Winkel und die Fu3sohle
zeigt nach oben.

5. Der Kopf ist in Verléngerung der Wirbelséule
und die Schulter bleibt unten.

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

7. Wiederholen Sie diese Ubung 10-15 Mal &
drei Sétze und wechseln Sie dann das Bein.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf K8rperspannung. Halten Sie den

Kopf in Verléngerung der Wirbelsaule

und die Schultern unten.

Beinheben in Seitenlage (Abb. F)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich mit ausgestreckten Beinen
seitlich auf die Gymnastikmatte. Die Beine
liegen ibereinander und der Kopf ruht auf
dem ausgestreckten unteren Arm.

2. Legen Sie die Hand des oberen Armes vor
dem Oberkérper ab.

Endposition

3. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an und
achten Sie darauf, dass der Kérper gerade
liegt.

4.Heben Sie das obere Bein so weit es geht
nach oben. Der Kopf ist in Verléingerung der
Wirbelséule und die Schulter bleibt unten.

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

6. Wiederholen Sie diese Ubung 10-15 Mal &
drei Sétze und wechseln Sie dann die Seite.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf Kérperspannung und auf eine

gerade Kérperhaltung. Halten Sie den

Kopf in Verlédngerung der Wirbelséule

und die Schultern unten.

Dehnen

Nehmen Sie sich nach jedem Training ausrei-
chend Zeit zum Dehnen. Im Folgenden zeigen
wir lhnen hierzu einige einfache Ubungen.

Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils 3-mal
pro Seite & 30-40 Sekunden ausfihren.

Nackenmuskulatur

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

Arme und Schultern

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

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.

Lagerung, Reinigung
* Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenutzung im-
mer trocken und sauber bei Raumtemperatur.

Der Artikel sollte nur im trockenen Zustand
aufgerollt werden.
Schiitzen Sie den Artikel vor extremen Tem-

peraturen, Sonne und Feuchtigkeit.

Nicht sachgeméfe Lagerung und Verwen-
dung des Artikels kdnnen zu vorzeitigem
Verschleif fihren, was Verletzungen zur Folge
haben kann.

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen. Nur mit einem trockenen Reinigungs-
tuch sauber wischen.

X K 2 X
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Hinweise zur Entsorgung

Entsorgen Sie den Artikel und die Verpackungs-
materialien entsprechend aktueller 6rtlicher
Vorschriften. Verpackungsmaterialien wie z. B.
Folienbeutel gehdren nicht in Kinderhénde.
Bewahren Sie das Verpackungsmaterial fir
Kinder unerreichbar auf.

&2 Entsorgen Sie den Artikel und die
%ﬂ Verpackung umweltschonend.

/. Der Recycling-Code dient der Kennzeich-

D nung verschiedener Materialien zur
" Rickfihrung in den Wiederverwertungs-
kreislauf (Recycling).
Der Code besteht aus dem Recyclingsymbol
- das den Verwertungskreislauf widerspiegeln
soll - und einer Nummer, die das Material
kennzeichnet.

Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

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

Die Garantie gilt nur fir Material- und Fabrikati-
onsfehler und entfallt bei missbréuchlicher oder
unsachgemé&Ber Behandlung. lhre gesetzlichen
Rechte, insbesondere die Gewdhrleistungs-
rechte, werden durch diese Garantie nicht
eingeschrankt.

Bei etwaigen Beanstandungen wenden Sie sich
bitte an die unten stehende Service-Hotline oder
setzen Sie sich per E-Mail mit uns in Verbindung.
Unsere Servicemitarbeiter werden das weitere
Vorgehen schnellstméglich mit lhnen abstimmen.

Wir werden Sie in jedem Fall persénlich beraten.

Die Garantiezeit wird durch etwaige Repa-
raturen aufgrund der Garantie, gesetzlicher
Gewdhrleistung oder Kulanz nicht verléngert.
Dies gilt auch fiir ersetzte und reparierte Teile.
Nach Ablauf der Garantie anfallende Repara-
turen sind kostenpflichtig.

12 DE/AT/CH

IAN: 323072_1901
Service Deutschland
Tel:  0800-5435111
E-Mail: deltasport@lidl.de
Service Osterreich
Tel: 0820 201 222 (0,15 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.at
@ Service Schweiz
Tel.. 0842 665566
(0,08 CHF/Min., Mobilfunk max.
0,40 CHF/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.ch



Congratulations!

You have chosen to purchase a high-quality

product. Familiarise yourself with the product

before using it for the first time.

E@ Read the following instructions for
use carefully.

Use the product only as described and only

for the given areas of application. Store these

instructions for use carefully. When passing the

product on to third parties, please also hand

over all accompanying documents.

List of contents

1 x Exercise mat
1 x Grip handle with loops
1 x Instructions for use

Technical Specifications

Measurements:
approx. 180 x 60cm (L x W)
Weight: approx. 1080g
Date of manufacture (month/year):

07/2019

Conventional use

The product is intended for private use and is not
suitable for medical and commercial purposes.

/\ Safety information

Risk of injury!

e Consult your doctor before you start exer-
cising. Ensure that you are well enough to
exercise.

* Don't forget to warm up before exercising and

to exercise at the appropriate level for you.
If you over-exert yourself, you are at risk of
serious injury. If you experience any symp-
toms, or feel weak or tired, stop exercising
immediately and contact your doctor.

* Keep the instructions for the exercises to hand
at all times.

* You need an area of approx. 0.6m of additi-

onal clear space around your exercise mat

(fig. G).

Exercise only on a flat and slip-free surface.

* Do not use the product near stairs or steps.

* Do not use the product near an open fire or
stove.

* The product must not be used in water or for
swimming! It does not provide support in the
water nor is it suitable as a swimming aid.

The surface of the product may be damaged
by salt water or chlorine.
Special care required -
danger of injury to children!

* Do not allow children to use this product
unsupervised. Show them how the exercise
mat is used correctly and supervise them at all
times. Allow them to use it only if they are phy-
sically and intellectually mature enough to do
so. This product is not suitable for use as a toy.

Risk of wear and tear
¢ The product may only be used in perfect
condition. Check the product before use for
damage or signs of wear. The product’s safety
can only be guaranteed if it is checked regu-
larly for damage and wear and tear.
You should not use it if it is damaged.

Preventing damage
* Avoid contact with sharp, hot, pointed or
dangerous objects.

Unrolling and rolling up the
product

Remove the loops of the strap from the product
and roll it out. When it is not in use, roll it up and
place both strap loops around the product.

General advice on how to
exercise safely

During exercise

* Wear comfortable sports clothing and
trainers.

* Warm up before exercising and cool down
gradually.

* Take adequate breaks between exercises and
drink sufficient water.

* If you have not exercised recently, do not
over-exert yourself. Increase the intensity of
your exercise slowly.
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¢ Do all exercises steadily without sudden
movements.

* Ensure your breathing is regular. Exhale when
exerting yourself and inhale when relaxing.

* Ensure your posture is correct when
exercising.

General exercise plan

Make an exercise plan appropriate to your
needs with exercise sequences consisting of 6-8
exercises.

Please note the following guidelines:

* An exercise sequence should consist of
approx. 15 repetitions of an exercise.

* Each exercise sequence can be repeated
3 times.

* You should take a break of 30 seconds
between exercise sequences.

* In order to build up muscle tone, work with
fewer repetitions but with heavier weights.
For endurance training, work with more
repetitions and lighter weights.

* Warm up all your muscles before each unit of
exercise.

* We also recommend stretching after each unit
of exercise.

.
Warming up

Ensure you have enough time to warm up
before each exercise session. See below for
some simple exercises. You should repeat each
exercise 2 or 3 times.

Neck muscles

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

2. Circle your head slowly in one direction, and
then in the other direction.

Arms and shoulders

1. Link your hands behind your back and move
them carefully upwards. If you bend your
upper body forwards, you will warm up all
your muscles in that area.

2. Circle your shoulders in a forwards direction
and then change direction after a minute.

3. Move your shoulders up towards your ears
and then let them fall again.
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4. Rotate your left arm forwards for a minute,
and then do the same thing backwards for a
minute.

Important: Don’t forget to breathe

evenly!

Suggested exercises

Below, you will find a few exercises suggestions.
There are many more you can do.

Back and shoulder tension (fig. A)

Starting position

1. Lie on your stomach on the exercise mat with
your legs straight.

2. Place your arms at right angles to your
shoulders. Your palms should be face down
and you should be looking down at the
exercise mat.

Final position

3.Tense your abdominal muscles and raise your
arms as high as you can. Keep your chest on
the mat so as not to raise your upper body too
high.

4. While raising your arms, draw your shoulder
blades towards your spine. Your head should
be in line with your spine and your shoulders
should remain down.

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

6.Repeat this exercise 10-15 times in
3 sequences.

Note: Be aware of your body tension

during this exercise. Keep your head

in line with your spine and keep your

shoulders down.

Push-up on knees (fig. B)

Starting position

1. Lie on your stomach on the exercise mat.

2. Support yourself with your knees and
straighten both your arms. Keep your upper
arms at right angles to your body. Ensure that
your hands are below your shoulders.

3. Lift your lower legs and feet.

Final position

4.Tighten your arm, back and abdominal
muscles. Look down at the exercise mat.
Keep your elbows facing outwards.



5.Bend your arms and lower your upper body
until it is almost on the exercise mat.
Your elbows should be facing outwards.

6. Your head should be in line with your spine,
and your shoulders should be down. Keep
your body tensed.

7. Stay in this position for a moment and then go
slowly back to the starting position.

8. Repeat this exercise 10-15 times in
3 sequences.

Important: Be aware of your body

tension during this exercise. Keep your

knees, hips and upper body in line.

Side push-up, hip raise (fig. C)

Starting position

1. Lie on your side on the exercise mat with your
legs straight. Your top leg should rest on your
bottom leg.

2. Support yourself with your bottom lower
arm. Ensure that your lower arm is below your
shoulder and your upper arm is in line with
your shoulder. Your hand of your supporting
arm should be palm up, and your other arm
should rest lightly on your upper hip.

Final position

3. Tighten your buttocks and abdominal muscles
and raise your body in alignment. Your top
leg should rest on your bottom leg.

4. Draw your shoulder blades towards your
spine. Your head should be in line with your
spine and your shoulders should be down.

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

6. Repeat this exercise 10-15 times in
3 sequences and then change sides.

Important: Be aware of your body

tension during this exercise. Keep your

head in line with your spine and your
shoulders down.

Crunch-up (fig. D)

Starting position

1. Lie on your back on the exercise mat and
raise your legs until your knees are above
your hips. Ensure that your knees are slightly
bent.

2. Lift your upper body and stretch up your arms.

Final position

3. Tighten your abdominal muscles and lift your
upper body.

4. While lifting your arms, draw your shoulder
blades in towards your spine. Your head
should be in line with your spine, and your
shoulders should be down.

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

6. Repeat this exercise 10-15 times in
3 sequences.

Important: Be aware of your body

tension during this exercise. Keep your

head in line with your spine and your
shoulders down.

Hands and knees position (fig. E)

Starting position

1. Position yourself on your hands and knees on
the exercise mat.

2. Lift one leg parallel to the floor.

Final position

3.Tighten your abdominal muscles. Look down
at the exercise mat.

4. Raise your leg. Your leg should be at a right
angle and the sole of your foot should face
upwards.

5.Your head should be in line with your spine,
and your shoulders should be down.

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

7. Repeat this exercise 10-15 times in
3 sequences and then change legs.

Important: Be aware of your body

tension during this exercise. Keep your

head in line with your spine and your
shoulders down.

Leg raise in side position (Fig. F)

Starting position

1. Lie on your side on the exercise mat with your
legs straight. Your top leg should rest on your
bottom leg and your head should rest on your
lower arm which should be straight.

2. Place the other hand in front of your upper
body on the mat.

Final position

3. Tighten your abdominal muscles and ensure
that your body is straight.
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4. Raise your top leg as far as you can.
Your head should be in line with your spine,
and your shoulders should be down.
5. Stay in this position for a moment and then
go slowly back to the starting position.
6. Repeat this exercise 10-15 times in
3 sequences and then change sides.
Important: Be aware of your body tension
during this exercise and keep your body
straight. Keep your head in line with your
spine and your shoulders down.

Stretching

Ensure you have enough time to stretch after
each exercise session. In the following, we will
show you a few simple stretching exercises.
You should do these exercises 3 times on each
side, with each exercise lasting 30-40 seconds.

Neck muscles

1. Lie down in a relaxed position. Use your hand
to move your head gently to the left, and then
to the right. This exercise will help you stretch
the side of your neck.

Arms and shoulders

1. Sit up with your knees slightly bent.

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

3. Take hold of your right elbow with your left
hand and pull it down.

4. Change sides and repeat the exercise.

Storage, cleaning

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

The product should only be rolled up when it
is dry.

Protect the product from extreme temperature,

sun and damp. If the product is stored or used
in unsuitable conditions, this can lead to prema-
ture wear and fear, which may cause injuries.
IMPORTANT! Never clean the product with
aggressive cleaning agents. Only wipe clean
with a dry cleaning cloth.

G R
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Disposal

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

& Dispose of the products and the packaging
%ﬂ in an environmentally friendly manner.

/N, The recycling code is used to identify
& various materials for recycling.

" The code consists of the recycling symbol -

which is meant to reflect the recycling cycle - and

a number which identifies the material.

Notes on the guarantee and
service handling

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

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

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

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

IAN: 323072_1901

Service Great Britain
Tel.: 0800 404 7657
E-Mail: deltasport@lidl.co.uk
QB Service Ireland
Tel.: 1890930 034
(0,08 EUR/Min., (peak))
(0,06 EUR/Min., (off peak))
E-Mail: deltasport@lidl.ie



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

Contenu de livraison

1 tapis de fitness
1 bande de poignée avec deux boucles
1 notice d'utilisation

Caractéristiques

Dimensions : env. 180 x 60 cm (l. x |.)
Poids : env. 1080 g
Date de fabrication (Mois/Année) :
07/2019

Utilisation conforme a sa
vocation

L'article est congu pour I'utilisation dans le
domaine privé et n'est pas destiné & des fins
médicales et professionnelles.

/\ Avertissements de sécurité
Risque de blessures !
* Consultez votre médecin avant de commencer
I'entrainement. Assurez-vous que votre état de
santé vous permet de vous entrainer.
N’oubliez pas de vous échauffer et travaillez
votre performance actuelle de facon appro-
priée. Un effort intense et un surentrainement
peuvent entrainer de graves blessures. En cas
de douleurs, de sentiment de faiblesse ou
de fatigue, interrompez immédiatement
I'entrainement et contactez un médecin.
* Conservez toujours le notice d'utilisation et
les instructions pour des exercices a portée de
main.

Un espace libre d’env. 0,6 m doit étre disponi-
ble autour de la zone d’entrainement (fig. G).
Entrainez-vous uniquement sur un sol plat et
anti-dérapant.
N'utilisez pas |'article & proximité des esca-
liers ou des paliers.
N'utilisez jamais I'article & proximité du feu
ouvert ou des fours.
L'article ne peut pas étre utilisé dans I'eau ou
pour nager ! Il n’est pas destiné pour rester a
la surface de I'eau et ne convient pas pour
&tre utilisé en tant qu’équipement d’aide & la
natation. La surface de I'article peut étre
endommagée par I'eau salée et chlorée.
A Prudence particuliére - risque
de blessure pour des enfants!
* Ne laissez pas les enfants utiliser cet article
sans surveillance. Montrezleur I'utilisation cor-
recte de l'instrument d’entrainement et sur-
veillez-les. N'autorisez I'utilisation que lorsque
le développement physique et intellectuel des
enfants le permet. Cet article n’est pas un
jouet.

Risque dU a l'usure
* L'article peut étre utilisé uniquement dans un
état irréprochable. Contrélez |'article avant
chaque utilisation pour rechercher d’éven-
tuelles traces d’endommagement ou d’usure.
La sécurité de |'article ne peut étre garantie
que si la présence de traces d’endom-
magement et d’usure est vérifiée réguliére-
ment. Vous ne pouvez plus |'utiliser en cas
d’endommagements.
Prévention de dommages
mateériels
* Evitez fout contact avec des objets franchants,
chauds, pointus ou dangereux.

Dérouler et enrouler I’article

Enlevez les boucles de la bande de poignée
de I'article et déroulez-le. Si vous n'utilisez pas
I'article, enroulez-le et placez les deux boucles
de la bande de poignée autour de I'article.

FR/BE 17



Instructions générales pour
I’entrainement

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

Echauffez-vous avant chaque entrainement
et diminuez l'intensité de |'entrainement
progressivement.

Faites des pauses suffisamment longues entre

les exercices et buvez suffisamment.

En tant que débutant, ne foncez pas trop lors
de I'entrainement. Augmentez lentement
I'intensité de |'entrainement.

Faites tous les exercices uniformément, évitez

des mouvements brusques et rapides.

* Veillez & une respiration réguliére. Expirez lors
de I'effort et inspirez lors du rel&chement.

* Veillez & adopter une posture correcte

pendant vos exercices.

Planification générale de
I’entrainement
Etablissez un plan d’entrainement adapté & vos
besoins, comprenant des séries de 6 & 8 exercices.
Respectez les principes suivants :
* Une série d’exercices doit se composer

d’env. 15 répétitions d'un exercice.
* Chaque série d'exercices peut étre répétée

3 fois.
* Vous devriez respecter une pause de
30 secondes entre les séries d'exercices.
Pour muscler votre corps, travaillez avec
moins de répétitions, mais avec une charge
de poids plus élevée. Pour |'entrainement de
la force d’endurance, travaillez avec plus de
répétitions et une charge de poids plus petite.
Echauffez bien vos groupes de muscles avant
chaque unité d’entrainement.
* Nous recommandons également

d'effectuer des étirements aprés chaque

unité d’entrainement.

Echauffement

Prenez le temps nécessaire pour vous échauffer
avant chaque entrainement. Nous présentons
ci-aprés quelques exercices simples & cet effet.
Vous devriez répéter les exercices 2 & 3 fois.
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Muscles du cou

1. Tournez lentement votre téte & gauche et &
droite. Répétez ce mouvement 4 a 5 fois.

2.Tournez lentement la téte d'abord dans une et
puis dans I"autre direction.

Bras et épaules

1. Croisez vos mains derriére le dos et tirez-les
doucement vers le haut. Si vous pliez le haut
du corps vers |'avant en méme temps, tous les
muscles seront échauffés de fagon optimale.

2.Tournez les deux épaules en méme temps
vers |"avant et changez de direction aprés
une minute.

3.Tirez les épaules en direction des oreilles et
reléchezles ensuite.

4. Faites des cercles & tour de réle avec votre
bras gauche et votre bras droit en avant et,
aprés une minute, en arriére.

Important : n’oubliez pas de continuer &

respirer calmement !

Propositions d’exercices

Vous trouverez ci-dessous quelques exemples
d’exercices.

Muscles du dos et des épaules

(fig. A)

Position initiale

1. Couchez-vous sur le ventre sur le tapis de
gymnastique, les jambes tendues.

2. Pliez les bras perpendiculairement et
placezles prés des épaules. Les avant-bras
sont tournés vers |'avant et vous regardez le
tapis de gymnastique.

Position finale

3. Contractez les muscles de 'abdomen et levez
les bras le plus possible. Restez avec le
sternum en bas sans lever le haut du corps
trop haut.

4.Tirez les omoplates, en levant les bras, vers la
colonne vertébrale. La téte est en prolon-
gation de la colonne vertébrale et I'épaule est
baissée.

5.Restez un petit moment dans cette position
et revenez ensuite lentement dans la position
initiale.

6. Répétez cet exercice 10 a 15 fois toutes les
trois séries.



Important : veillez a la tension
corporelle pendant I’exercice. Gardez
la téte en prolongation de la colonne
vertébrale et les épaules en bas.

Pompes sur les genoux (fig. B)

Position initiale

1. Couchez-vous sur le ventre sur le tapis de
gymnastique.

2. Appuyez-vous sur les genoux et placez vos
bras & gauche et & droite de vous, bien
tendus. Maintenez les bras perpendi-
culairement au corps. Veillez & ce que les
mains se trouvent sous les épaules.

3. Soulevez les jambes et les pieds.

Position finale

4. Contractez vos muscles des bras, du dos
et de |'abdomen. Le regard est dirigé vers le
tapis de gymnastique. Les coudes donnent
vers |'extérieur.

5. Pliez les bras et baissez le haut du corps
quasi jusqu’au tapis de gymnastique.

Les coudes donnent vers |'extérieur.

6. La téte reste en prolongation de la colonne
vertébrale et les épaules restent en bas.
Maintenez la tension corporelle.

7. Restez un petit moment dans cette position et
revenez ensuite lentement dans la position
initiale.

8. Répétez cet exercice 10 & 15 fois toutes les
trois séries.

Important : veillez a la tension

corporelle pendant I’exercice.

Maintenez les genoux, les hanches et le

haut du corps sur une ligne.

Position latérale, soulévement des

hanches (fig. C)

Position initiale

1. Couchez-vous sur un cété sur le tapis de
gymnastique, les jambes tendues. La jambe

supérieure est couchée sur la jambe inférieure.

2. Appuyez-vous sur I'avant-bras inférieur.
Veillez & ce que |'avantbras inférieur se
trouve sous I'épaule et que le bras fasse une
ligne avec I'épaule. La main du bras inférieur
donne & I'opposé de vous et la main du
bras supérieur repose librement sur la hanche
supérieure.

Position finale

3. Contractez les muscles des fesses et de
I'abdomen et soulevez votre corps
latéralement vers le haut par rapport & une
ligne. La jambe supérieure est couchée sur la
jambe inférieure.

4.Tirez les omoplates vers la colonne vertébrale.
La téte est en prolongation de la colonne
vertébrale et I'épaule est baissée.

5. Restez un petit moment dans cette position
et revenez ensuite lentement dans la position
initiale.

6. Répétez cet exercice 10 & 15 fois toutes les
trois séries et changez de cété ensuite.

Important : veillez a la tension

corporelle pendant I’exercice. Gardez

la téte en prolongation de la colonne

vertébrale et les épaules en bas.

Crunch-up (fig. D)

Position initiale

1. Couchez-vous sur le dos sur le tapis de
gymnastique et levez les jambes jusqu’a
ce que les genoux se trouvent au-dessus des
hanches. Veillez & ce que les genoux soient
légérement fléchis.

2. Soulevez le haut de votre corps et tendez les
bras vers le haut.

Position finale

3. Contractez les muscles de I'abdomen et
soulevez le haut du corps le plus possible.

4.Tirez les omoplates, en levant les bras, vers la
colonne vertébrale. La téte est en
prolongation de la colonne vertébrale et
I'épaule est baissée.

5. Restez un petit moment dans cette position
et revenez ensuite lentement dans la position
initiale.

6. Répétez cet exercice 10 a 15 fois toutes les
trois séries.

Important : veillez a la tension

corporelle pendant I’exercice. Gardez

la téte en prolongation de la colonne
vertébrale et les épaules en bas.
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Quatre pattes (fig. E)

Position initiale

1. Mettez-vous & quatre pattes sur le tapis de
gymnastique.

2. Soulevez une jambe en paralléle du sol.

Position finale

3. Contractez les muscles de I'abdomen. Le re-
gard est dirigé vers le tapis de gymnastique.

4.levez la jambe vers le haut. La jambe forme
un angle droit et la plante du pied donne vers
le haut.

5. La téte est en prolongation de la colonne
vertébrale et I'épaule est baissée.

6. Restez un petit moment dans cette position
et revenez ensuite lentement dans la position
initiale.

7. Répétez cet exercice 10 & 15 fois toutes les
trois séries et changez ensuite de jambe.

Important : veillez a la tension

corporelle pendant I’exercice. Gardez

la téte en prolongation de la colonne
vertébrale et les épaules en bas.

Levée de la jambe en position

latérale (fig. F)

Position initiale

1. Couchez-vous sur un cété sur le tapis de
gymnastique, les jambes tendues. Les jambes
sont superposées et la téte repose sur le bras
tendu inférieur.

2. Placez la main du bras supérieur devant le
haut du corps.

Position finale

3. Contractez les muscles de I'abdomen et
veillez & ce que le corps reste droit.

4.levez la jambe supérieure le plus possible.
La téte est en prolongation de la colonne
vertébrale et I'épaule est baissée.

5.Restez un petit moment dans cette position
et revenez ensvite lentement dans la position
initiale.

6.Répétez cet exercice 10 & 15 fois toutes les
trois séries et changez de cété ensuite.

Important : pendant I’exercice, veillez

a la tension corporelle et @ une posture

droite. Gardez la téte en prolongation

de la colonne vertébrale et les épaules

en bas.
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Etirements

Prenez le temps nécessaire pour vous étirer
aprés chaque entrainement. Nous présentons
ci-aprés quelques exercices simples & cet effet.
Vous devriez faire ces exercices 3 fois par cété

& 30-40 secondes.

Muscles du cou

1. Mettez-vous debout décontracté. Penchez
votre téte avec une main doucement d’abord
& gauche et puis & droite. Cet exercice permet
d’étirer les cotés du cou.

Bras et épaules

1. Mettez-vous debout, les genoux légérement
fléchis.

2. Placez le bras droit derriére la téte jusqu’a ce
que la main droite se trouve entre les
omoplates.

3. Saisissez avec la main gauche le coude droit
et tirez-le vers |'arriére.

4.Changez de cété et répétez |'exercice.

Stockage, nettoyage

* Lorsque vous n'utilisez pas I'article, rangezle
toujours dans un endroit sec et propre & une

température ambiante.

L'article ne devrait étre enroulé que dans un

état sec.

Protégez |'article contre les températures
extrémes, le soleil et I'humidité. Un mauvais
stockage et une utilisation inappropriée de
I'article peuvent conduire & |'usure prématu-
rée, ce qui peut entrainer des blessures.
IMPORTANT | Ne pas nettoyer avec des

nettoyants agressifs. Nettoyer uniquement

avec un chiffon sec.

X K 2 X

Mise au rebut

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



2 3 Ce produit est recyclable. Il est soumis &
g

la responsabilité élargie du fabricant et
est collecté séparément.

>4 Eliminez les produits et les emballages
%ﬂ dans le respect de I'environnement.

Le code de recyclage est utilisé pour
& identifier les différents matériaux pour le
Y retour dans le circuit de recyclage.
Le code se compose du symbole de recyclage,
qui doit correspondre au circuit de recyclage, et

d’un numéro identifiant le matériau.

Indications concernant la ga-
rantie et le service aprés-vente

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

La garantie est uniquement valable pour les
défauts de matériaux et de fabrication, elle perd
sa validité en cas de maniement incorrect ou non
conforme. Vos droits légaux, tout particuliére-
ment les droits relatifs & la garantie, ne sont pas
limitées par cette garantie.

En cas d'éventuelles réclamations, veuvillez vous
adresser & la hotline de garantie indiquée ci-
dessous ou nous contacter par e-mail.

Nos employés du service client vous indiqueront
la marche & suivre le plus rapidement possible.
Nous vous renseignerons personnellement dans
tous les cas.

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

Article L217-16 du Code de la
consommation

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

Cette période court & compter de la demande
d'intervention de |'acheteur ou de la mise &
disposition pour réparation du bien en cause,

si cette mise & disposition est postérieure 4 la
demande d'intervention. Indépendamment de la
garantie commerciale souscrite, le vendeur reste
tenu des défauts de conformité du bien et des
vices rédhibitoires dans les conditions prévues
aux articles 1217-4 & 1217-13 du Code de la
consommation et aux articles 1641 & 1648 et
2232 du Code Civil.

Article L217-4 du Code de la
consommation

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

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

Article L217-5 du Code de la

consommation

Le bien est conforme au contrat :

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

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

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

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

2° Ou s'il présente les caractéristiques définies

d’un commun accord par les parties ou étre

propre & tout usage spécial recherché par

I'acheteur, porté & la connaissance du vendeur

et que ce dernier a accepté.

Article L217-12 du Code de la

consommation

L'action résultant du défaut de conformité se

prescrit par deux ans & compter de la délivrance

du bien.
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Article 1641 du Code civil

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

Article 1648 1er alinéa du Code civil
L'action résultant des vices rédhibitoires doit &tre
intentée par I'acquéreur dans un délai de deux
ans & compter de la découverte du vice.
Les piéces détachées indispensables &
I'utilisation du produit sont disponibles pendant
la durée de la garantie du produit.
IAN : 323072_1901
Service France

Tel. : 0800 919270

E-Mail : deltasport@lidl.fr

Service Belgique
Tel. : 070270 171 (0,15 EUR/Min.)
E-Mail : deltasport@lidl.be
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Gefeliciteerd!
Met uw aankoop hebt u voor een hoogwaardig
artikel gekozen. Zorg ervoor dat u voor het
eerste gebruik met het artikel vertrouwd raakt.
Lees hiervoor de volgende geb-
ruiksaanwijzing zorgvuldig door.
Gebruik het artikel alleen zoals omschreven en
voor het aangegeven doel. Bewaar deze geb-
ruiksaanwijzing goed. Geef alle documenten
mee als u het artikel aan iemand anders geeft.

Inhoud verpakking

1 x Fitnessmat
1 x Draaglint met twee lussen
1 x Gebruiksaanwijzing

Technische Gegevens

Afmetingen: ca. 180 x 60 cm (L x B)
Gewicht: ca. 1.080 g

&I Productiedatum (maand/jaar): 07/2019

Alleen te gebruiken als
rekstok

Deze mat is ontworpen voor privégebruik en
niet geschikt voor medische en commerciéle
toepassingen.

/\ Veiligheidsvoorschriften

Risico op verwondingen!

* Raadpleeg uw arts voor u met de training
begint. Ga na of u fysiek geschikt bent voor
de training.

* Denk eraan dat u zich voor de training altijd
opwarmt en train ook uw huidige prestatiever-
mogen. Te zware inspanningen en overtrai-
ning kunnen zware letsels tot gevolg hebben.
Zet de training onmiddellijk stop en neem
contact op met een arts bij klachten, een ge-
voel van slapte of vermoeidheid.

* Bewaar deze gebruiksaanwijzing met de
oefeninstructies altijd binnen handbereik.

* Zorg voor een vrije zone van ong. 0,6 m rond
de trainingszone (fig. G).

¢ Train alleen op een vlakke en slipvaste onder-
grond.

* Gebruik de mat niet in de buurt van trappen of
overlopen.

¢ Gebruik de mat nooit in de buurt van een
open vuur of oven.

e Gebruik de mat niet in het water of om te
zwemmen! Ze blijft niet drijven op het wate-
roppervlak en is niet geschikt als zwemhulp-
middel. Zout en chloorwater kunnen het
matoppervlak beschadigen.

Extra voorzichtigheid - Risico
op verwondingen bij kinderen!

* Laat kinderen de mat niet zonder toezicht ge-
bruiken. Informeer hen over het juiste gebruik
van het trainingsinstrument en houd toezicht.
Laat kinderen de mat alleen gebruiken wanne-
er hun geestelijke en lichamelijke ontwikkeling
dit toelaat. De mat is geen speelgoed.

Gevaar door slijtage
* Gebruik de mat alleen als ze in perfecte staat
is. Controleer de mat regelmatig op schade of
slijtage. De fabrikant kan de veiligheid van de
mat alleen garanderen wanneer de klant ze
regelmatig controleert op schade en slijtage.
Gebruik de mat niet langer wanneer ze be-
schadigd is.
Materiéle schade vermijden
¢ Vermijd contact met scherpe, hete, spitse of
gevaarlijke voorwerpen.

De mat uit- en oprollen

Verwijder de lussen van het draaglint van de
mat en rol de mat vit. Rol de mat wanneer u ze
niet gebruikt op en doe beide lussen van het
draaglint errond.

Algemene trainings-
voorschriften

Verloop van de training

* Draag makkelijke, sportieve kleding en
gymschoenen.

* Warm u voor elke training op en bouw de
training geleidelijk op.

* Neem voldoende lange pauzes tussen de
verschillende oefeningen en drink genoeg.
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* Train als beginner nooit met een te zware
belastingsgraad. Verhoog de
trainingsintensiteit langzaam.

* Voer alle oefeningen langzaam vit, niet
schoksgewijs en snel.

* Let op een gelijkmatige ademhaling. Adem in
bij een inspanning en uit bij ontspanning.

* Neem een correcte lichaamshouding aan
wanneer u de oefeningen uitvoert.

Algemeen trainingsschema
Stel een trainingsschema op dat is afgestemd op
uw behoeften, met reeksen van 6-8 oefeningen.

Let hierbij op het volgende:

* Een reeks oefeningen moet bestaan uit ong.
15 herhalingen van eenzelfde oefening.

Elke reeks kan 3 keer worden herhaald.

* Neem tussen de reeksen altijd een pauze van

30 seconden.

* Werk om spiermassa op te bouwen met
minder herhalingen, maar met een hogere
gewichtsbelasting. Werk voor duurtrainingen
met meer herhalingen en een lagere gewichts-
belasting.

* Warm de verschillende spiergroepen voor

elke training goed op.

Het is raadzaam om na elke training te

stretchen.

Opwarmen

Besteed voor elke training voldoende tijd aan de
opwarming. Hieronder beschrijven wij een paar
eenvoudige opwarmingsoefeningen.

Herhaal elke oefening telkens 2 tot 3 keer.

Nek

1. Draai uw hoofd traag naar links en naar
rechts rechts. Herhaal deze beweging
4-5 keer.

2. Draai uw hoofd vervolgens traag in de ene,
en dan in de andere richting.

Armen en schouders

1. Kruis uw handen achter uw rug en trek ze
voorzichtig naar boven. Wanneer u hierbij
uw bovenlichaam naar voor buigt, worden
alle spieren optimaal opgewarmd.
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2. Rol uw schouders tegelijkertijd naar voor en
wissel na een minuut van richting.

3. Trek uw schouders op in de richting van uw
oren en laat uw schouders opnieuw zakken.

4. Draai uw linker- en rechterarm afwisselend
naar voor en na een minuut naar achter.

Belangrijk: Vergeet niet rustig te blijven

ademen!

Oefeningen
Hieronder vindt u een paar oefeningen.

Rug- en schouderspanning (fig. A)

Uitgangspositie

1. Ga met gestrekte benen op uw buik op de
mat liggen.

2.Maak een rechte hoek met uw armen en leg
ze naast uw schouders. Uw onderarmen
wijzen naar voor en uw gezicht is naar de
mat gericht.

Eindpositie

3. Span uw buikspieren op en hef uw armen zo
ver mogelijk naar boven. Houd uw borstbeen
op de mat, zodat uw bovenlichaam niet te
hoog gaat.

4.Trek uw schouderbladen naar uw wervel-
kolom wanneer u uw armen opheft. Uw hoofd
ligt in het verlengde van uw wervelkolom en
uw schouders blijven omlaag.

5. Blijf een ogenblik in deze positie liggen en
keer dan langzaam opnieuw terug naar de
vitgangspositie.

6. Herhaal deze oefening 10-15 keer in drie
reeksen.

Belangrijk: Let tijldens deze oefening op

uw lichaamsspanning. Houd uw hoofd

in het verlengde van uw wervelkolom
en uw schouders omlaag.

Push-up op uw knieén (fig. B)

Uitgangspositie

1. Ga op uw buik op de mat liggen.

2. Steun op uw knieén en houd uw armen
gestrekt. Houd uw bovenarmen in een rechte
hoek tot uw lichaam. Let erop dat uw handen
zich onder uw schouders bevinden.

3. Hef uw onderbenen en voeten op.



Eindpositie

4.Span uw arm-, rug- en buikspieren op. Houd
uw blik op de mat gericht. Richt uw ellebogen
naar buiten.

5.Buig uw armen en breng uw bovenlichaam
omlaag, tot vlak boven de mat. Richt uw
ellebogen naar buiten.

6.Uw hoofd ligt in het verlengde van uw
wervelkolom en uw schouders blijven omlaag.
Behoud uw lichaamsspanning.

7. Blijf een ogenblik in deze positie liggen en
keer dan langzaam opnieuw terug naar de
vitgangspositie.

8. Herhaal deze oefening 10-15 keer in drie
reeksen.

Belangrijk: Let tijdens deze oefening op

uw lichaamsspanning. Houd uw knieén,

heupen en bovenlichaam op een lijn.

Zijsteun, heupen omhoog (fig. C)

Uitgangspositie

1. Ga met gestrekte benen op uw zij op de mat
liggen. Het bovenste been ligt op het onderste
been.

2. Steun op de onderarm van de onderste arm.
Let erop dat uw onderarm onder uw schouder
ligt en dat uw bovenarm een lijn vormt met uw
schouder. De hand van uw onderste arm wijst
naar voor en de hand van de bovenste arm
ligt losjes op de bovenste heup.

Eindpositie

3. Span uw bil- en buikspieren op en hef uw
lichaam opzij naar boven in een lijn. Het
bovenste been ligt op het onderste been.

4.Trek uw schouderbladen naar uw wervel-
kolom. Uw hoofd ligt in het verlengde van uw
wervelkolom en uw schouders blijven omlaag.

5. Blijf een ogenblik in deze positie liggen en
keer dan langzaam opnieuw terug naar de
vitgangspositie.

6. Herhaal deze oefening 10-15 keer in drie
reeksen en ga dan op uw andere zij liggen.
Belangrijk: Let tijdens deze oefening op
uw lichaamsspanning. Houd uw hoofd
in het verlengde van uw wervelkolom

en uw schouders omlaag.

Crunch-up (fig. D)

Uitgangspositie

1. Ga op uw rug op de mat liggen en hef uw
benen op tot uw knieén boven uw heupen
liggen. Let erop dat uw knieén licht gebogen
zijn.

2. Span uw bovenlichaam op en strek uw armen
omhoog.

Eindpositie

3. Span uw buikspieren op en hef uw boven-
lichaam zo ver mogelijk naar boven.

4.Trek uw schouderbladen naar uw wervel-
kolom wanneer u uw armen opheft. Uw hoofd
ligt in het verlengde van uw wervelkolom en
uw schouders blijven omlaag.

5. Blijf een ogenblik in deze positie liggen en
keer dan langzaam opnieuw terug naar de
vitgangspositie.

6. Herhaal deze oefening 10-15 keer in drie
reeksen.

Belangrijk: Let tijdens deze oefening op

uw lichaamsspanning. Houd uw hoofd

in het verlengde van uw wervelkolom
en uw schouders omlaag.

Op handen en knieén (fig. E)

Uitgangspositie

1. Ga op handen en knieén op de mat zitten.

2. Hef een been parallel van de grond.

Eindpositie

3. Span uw buikspieren op. Houd uw blik op de
mat gericht.

4.Hef uw been omhoog. Uw been blijft in
een rechte hoek en uw voetzolen zijn omhoog
gericht.

5.Uw hoofd ligt in het verlengde van uw wervel-
kolom en uw schouders blijven omlaag.

6. Blijf een ogenblik in deze positie zitten en
keer dan langzaam opnieuw terug naar de
vitgangspositie.

7. Herhaal deze oefening 10-15 keer in drie
reeksen en wissel vervolgens van been.

Belangrijk: Let tijdens deze oefening op

uw lichaamsspanning. Houd uw hoofd

in het verlengde van uw wervelkolom
en uw schouders omlaag.
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Uw been opheffen terwijl u op uw

zij ligt (fig. F)

Uitgangspositie

1. Ga met gestrekte benen op uw zij op de mat
liggen. Uw benen liggen over elkaar en uw
hoofd ligt op de gestrekte onderste arm.

2.Zet de hand van de bovenste arm voor uw
buik op de grond.

Eindpositie

3. Span uw buikspieren op en let erop dat uw
lichaam recht ligt.

4. Hef uw bovenste been zo ver mogelijk
omhoog. Uw hoofd ligt in het verlengde
van uw wervelkolom en uw schouders blijven
omlaag.

5. Blijf een ogenblik in deze positie liggen en
keer dan langzaam opnieuw terug naar de
uitgangspositie.

6. Herhaal deze oefening 10-15 keer in drie
reeksen en ga dan op uw andere zij liggen.

Belangrijk: Let tijdens deze oefening

op uw lichaamsspanning en zorg

ervoor dat uw lichaam recht ligt. Houd
uw hoofd in het verlengde van uw
wervelkolom en uw schouders omlaag.

Stretching

Besteed na elke training voldoende tijd aan
stretching. Hieronder beschrijven wij een

paar eenvoudige stretchoefeningen. Doe elke
oefening telkens 3 keer aan elke kant gedurende
30-40 seconden.

Nek

1. Ga ontspannen rechtop staan. Trek uw hoofd
met een hand voorzichtig eerst naar links, dan
naar rechts. Met deze oefening stretcht u de
zijkant van uw hals.

Armen en schouders

1. Ga rechtop staan, uw knieén licht gebogen.

2.Breng uw rechterarm achter uw hoofd, tot uw
rechterhand tussen uw schouderbladen ligt.

3. Grijp uw rechterelleboog vast met uw
linkerhand en trek deze naar achter.

4. Wissel van kant en herhaal de oefening.
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Opslag, reiniging

* Bewaar het artikel wanneer u dit niet gebruikt
altijd droog en schoon op kamertemperatuur.
Rol de mat pas op als ze helemaal droog is.
Bescherm de mat tegen extreme temperaturen,
zon en vochtigheid. Een verkeerde opslag en
een verkeerd gebruik kunnen leiden tot
vroegtijdige slijfage, wat verwondingen als
gevolg kan hebben.

BELANGRIJK! Nooit met chemische
reinigingsmiddelen reinigen. Uitsluitend met
een droge reinigingsdoek schoonvegen.

=X K 2 X

Afvalverwerking

Voer het artikel en verpakkingsmaterialen in
overeenstemming met actuele lokale voor-
schriften of. Verpakkingsmaterialen, zoals bv.
foliezakjes, horen niet thuis in kinderhanden.
Berg het verpakkingsmateriaal buiten het bereik
van kinderen op.

& Voer de producten en verpakkingen op
%ﬂ milieuvriendelijke wijze aof.

/x} De recyclingcode dient om verschillende
Ly)ﬁ,) materialen te kenmerken ten behoeve
van hergebruik via het recyclingproces.

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

Opmerkingen over garantie
en serviceafhandeling

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

de datum van aankoop. Bewaar alstublieft uw
aankoopbewijs.

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



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

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

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

IAN: 323072_1901

Service Belgié
Tel. 070270 171
(0,15 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.be
MD Service Nederland
Tel. 0900 0400223
(0,10 EUR/Min.)
E-Mail: deltasport@lidl.nl
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Gratulujemy!
Decydujqc sie na ten produkt, otrzymujq Panst-
wo towar wysokiej jakosci. Nalezy zapoznaé

sig z produktem przed jego pierwszym uzyciem.

Nalezy uwaznie przeczytaé

nastepujacq instrukcje obstugi.
Produkt ten nalezy uzytkowaé wytgeznie
w opisany sposéb oraz zgodnie ze wskazanym
przeznaczeniem. Niniejszq instrukcje obstugi
nalezy przechowywaé w bezpiecznym miejscu.
Przekazujqc produkt innej osobie, nalezy up-
ewnié sig, ze ofrzyma ona takze catq dokumen-
tacje dotyczqeq produktu.

Zakres dostawy

1 x Mata do éwiczeh
1 x Uchwyt z dwiema petlami
1 x Instrukcja obstugi

Dane techniczne

Wymiary: okoto 180 x 60 cm (dt. x szer.)
Cigzar: okoto 1080 g

&I Data produkciji (miesigc/rok): 07/2019

Zastosowanie zgodne z
przeznaczeniem
Artykut przewidziano do uzytku prywatnego i

nie jest on przystosowany do zastosowan leczni-

czych i komercyjnych.

/\ Wskazéwki dotyczace
bezpieczenstwa

Niebezpieczenstwo obrazen!
* Przed rozpoczeciem treningu skonsultuj sie
z lekarzem. Upewnij sig, ze stan twojego
zdrowia pozwala na rozpoczecie treningu.
* Nalezy pamietaé, aby przed przystgpieniem
do treningu wykonaé rozgrzewke i frenowaé
odpowiednio do aktualnej sprawnosci.
W przypadku zbyt duzego wysitku i przetre-

nowania moze doj$¢ do powaznych obrazen.

W przypadku dolegliwosci, uczucia
ostabienia lub zmeczenia nalezy natychmiast

przerwad trening i zasiegngé porady lekarza.
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* Instrukcje obstugi wraz z opisem éwiczen
nalezy przechowywaé w zasiegu reki.

* Wokét obszaru treningowego nalezy
zapewnié wolne miejsce okoto 0,6 m (rys. G).

» Cwicz tylko na réwnej i antyposlizgowej
powierzchni.

* Nie uzywaj przyrzqdu w poblizu schodéw lub
podestéw schodowych.

* Nie uzywaij artykutu w poblizu otwartego
ognia i piecéw.

* Artykutu nie wolno stosowaé w wodzie lub
vzywaé go do ptywanial Nie utrzymuije sie on
na powierzchni lustra wody ani
nie stuzy do nauki ptywania. Na skutek
dziatania soli i chloru znajdujgcych sie w
wodzie artykut moze ulec uszkodzeniu.

A Zachowaé szczegélng
ostroznosé - niebezpieczenstwo
odniesienia obrazen przez
dzieci!

* Nie wolno pozwalaé dzieciom na uzywanie
artykutu bez nadzoru. Nalezy udzieli¢ im
wskazéwek odnosénie poprawnego uzycia
przyrzqdu treningowego i zapewnié nadzdr.
Na korzystanie z przyrzqdu mozna zezwolié
tylko wtedy, gdy umystowy i fizyczny rozwéj
dziecka na to pozwala. Artykut nie jest przez-
naczony do zabawy.

A Zagrozenia na skutek zuzycia
* Artykut moze byé uzywany tylko w stanie
nienagannym. Sprawdz artykut przed kazdym
uzyciem pod wzgledem uszkodzen i zuzycia.
Bezpieczenstwo éwiczen z przyrzqgdem
jest zapewnione tylko wtedy, gdy bedzie
on regularnie sprawdzany pod wzgledem
uszkodzer i zuzycia. W przypadku stwierdze-
nia uszkodzen nie wolno go uzywaé.

A Unikanie szkéd rzeczowych
* Nalezy unikaé kontaktu z ostrymi, gorgcymi,
spiczastymi lub niebezpiecznymi przedmiotami.



Rozwijanie i zwijanie
artykutu

Usuh petle uchwytu z artykutu i rozwin go. Gdy
nie jest on uzywany zwin go i przetéz obydwie
petle uchwytu wokét artykutu.

Ogoélne wskazéwki
treningowe

Przebieg treningu

* Zaktadaj wygodnq odziez i obuwie sportowe.

* Przed kazdym treningiem wykonaj
rozgrzewke, a na koniec treningu zmniejszaj
stopniowo jego intensywnos¢.

Pomiedzy éwiczeniami réb odpowiednio

dtugie przerwy i pij wystarczajgco duzo

ptynéw.

* Osoby poczgtkujgce nie powinny trenowaé
ze zbyt duzym obcigzeniem. Zwigkszaj
powoli intensywnos$¢ treningu.

« Cwiczenia nalezy wykonywaé w réwnym
tempie, nie gwattownie i nie za szybko.

* Nalezy zwréci¢ uwage na réwnomierne
oddychanie.

Przy wysitku wykonywaé wydech, a przy
odcigzeniu wdech.

* Nalezy zwréci¢ uwage na odpowiedniq
postawe ciata podczas wykonywania
éwiczen.

Ogélny plan treningu
Nalezy sporzqdzi¢ plan treningu dostosowany
do indywidualnych potrzeb z wykorzystaniem

serii ¢wiczen sktadajqgcych sig z 6 do 8 éwiczen.

Nalezy przestrzegaé nastepujqgcych zasad:

e Seria éwiczen powinna sktada¢ sie z okoto
15 powtérzen jednego éwiczenia.

¢ Kazdq serig éwiczeh mozna powtérzyé
trzykrotnie.

* Pomiedzy seriami ¢wiczen nalezy zrobié za
kazdym razem 30-sekundowq przerwe.

* W celu uzyskania przyrostu masy migéniowej
nalezy wykonywaé mniej powtérzeh na rzecz
zwiekszenia obcigzenia.

W celu uzyskania wydolnodci fizycznej
nalezy wykonaé wiecej powtérzen przy
mniejszym obcigzeniu.

* Przed kazdq jednostkq treningowq nalezy
dobrze rozgrza¢ grupy migéniowe.

* Dodatkowo po kazdej jednostce treningowej
zalecamy éwiczenia rozciggajqce.

Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy zapewnié¢
sobie wystarczajgco duzo czasu na
rozgrzewke. Ponizej podajemy opisy kilku
prostych ¢wiczen.

Kazde z wymienionych éwiczen nalezy
powtérzyé dwu- lub trzykrotnie.

Miesnie karku

1. Przekrecaj glowe powoli raz w lewo a raz w
prawo. Powtérz wymienione czynnosci 4-5
razy.

2. Wykonaj powoli krqgzenie gtowq najpierw w
jednq, a nastepnie w drugq strone.

Rece i barki

1. Skrzyzuj rece za plecami i podnos je
ostroznie do géry. Jedli jednoczesnie
pochylisz tytéw do przodu, to uzyskasz
optymalne rozgrzanie migséni.

2. Wykonaj krgzenia obydwu barkéw
jednoczeénie do przodu, a po minucie zmieh
kierunek.

3. Podciqgnij barki w kierunku uszu i opuéé je
ponownie w dét.

4. Wykonuj na przemian krgzenie lewej i prawej
reki do przodu, a po okoto jednej minucie do
tytu.

Wazne: Nalezy pamietaé o spokojnym

oddychaniu!

Propozycje ¢wiczen

Ponizej przedstawiono niektére z wielu éwiczen.

Naprezenie miesni plecéw i barkéw

(rys. A)

Pozycja wyjsciowa

1. Potéz sig na brzuchu na macie gimnastycznej
utrzymujqgc nogi wyprostowane.

2. Ustaw rece pod kqtem prostym i trzymaj je
tuz obok barkéw.
Przedramiona skierowane sq do przodu
a twarz skierowana jest w kierunku maty
gimnastyczne;.
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Pozycja koncowa

3. Naprez migénie brzucha i podnies rece
tak wysoko do géry, jak to tylko mozliwe.
Utrzymuj mostek na dole, aby nie podnieéé
zbyt wysoko tutowia.

4.Podczas podnoszenia rgk $ciggnij topatki do
kregostupa. Gtowa jest przedtuzeniem linii
kregostupa a barki pozostajg opuszczone.

5. Pozostan krétko w tej pozycii i przejdz powoli
do pozycji wyjéciowe;.

6. Cwiczenie to nalezy wykona¢ w trzech
seriach po 10-15 powtérzen.

Wazne: Podczas éwiczenia zwréé

uwage na naprezenie ciata. Glowa jest

przedtuzeniem linii kregostupa a barki

pozostajq opuszczone.

Pompki na kolanach (rys. B)

Pozycja wyjsciowa

1. Poléz sig na macie gimnastycznej w pozycii
na brzuchu.

2. Podeprzyij sie na kolanach i i podeprzyj sie
z lewej i z prawej strony na wyprostowanych
rekach. Utrzymuj ramiona pod kgtem
prostym do ciata. Zwré¢ uwage, zeby dtonie
znajdowaty sig ponizej barkéw.

3. Podnie$ podudzia i stopy.

Pozycja koricowa

4. Napnij migénie rgk, plecéw i brzucha. Wzrok
skierowany jest na mate gimnastyczng. tokcie
skierowane sq na zewnatrz.

5. Ugnij rece i wykonaj skton tutowia az do
samej maty gimnastycznej. tokcie skierowane
sq na zewnqtrz.

6. Gtowa jest przedtuzeniem linii kregostupa
a barki pozostajq opuszczone. Utrzymuj
naprezenie ciata.

7. Pozostan krétko w tej pozyciji i przejdz powoli
do pozycji wyjsciowei.

8. Cwiczenie fo nalezy wykonaé w trzech
seriach po 10-15 powtérzen.

Wazne: Podczas ¢wiczenia zwréé

uwage na naprezenie ciata. Utrzymuj

kolana, biodra i tutéw w jednej linii.
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Plank bokiem, podnoszenie bioder
(rys. C)
Pozycja wyjsciowa
. Potéz sie na macie gimnastycznej na boku
utrzymujqc nogi wyprostowane. Gérna noga
spoczywa na dolnej.
2. Oprzyj sig na dolnym przedramieniu.
Zwréé uwage, aby dolne przedramie
znajdowato sie pod barkiem, a ramie
tworzyto jednq linie z barkiem.
Dfori dolnej reki wskazuje na zewngtrz a dtor
gérnej reki spoczywa swobodnie na gérnym
biodrze.

—_

Pozycja koricowa

3. Napnij migénie posladkéw i brzucha i
podnie$ ciato bokiem do géry utrzymujqc
je w jednej linii. Gérna noga spoczywa na
dolne;j.

4. Sciggnij fopatki do kregostupa. Glowa
jest przedtuzeniem linii kregostupa a barki
pozostajq opuszczone.

5. Pozostan krétko w tej pozycii i przejdz powoli
do pozycji wyjéciowe;.

6. Powtérz éwiczenie 10-15 razy w trzech
seriach i zmief nastepnie strone.

Wazne: Podczas éwiczenia zwréé

uwage na naprezenie ciata. Glowa jest

przedtuzeniem linii kregostupa a barki

pozostajq opuszczone.

Brzuszki (rys. D)
Pozycja wyjsciowa
1. Potéz sie na plecach na macie gimnastycznei

i podnie$ nogi do géry, az kolana znajdq sie

nad biodrami.

Zwré¢ uwage, aby kolana byty lekko ugiete.
2. Podnie$ tutéw i wyprostuj rece do géry.
Pozycja koncowa
3. Napnij migénie brzucha i podnies tutéw

daleko do géry.
4.Podczas podnoszenia rgk $ciggnij topatki do

kregostupa.

Gtowa jest przedtuzeniem linii kregostupa a

barki pozostajq opuszczone.

5. Pozostan krétko w tej pozycii i przejdz powoli
do pozycji wyjsciowe;.

6. Cwiczenie to nalezy wykonaé w trzech
seriach po 10-15 powtérzen.



Wazne: Podczas éwiczenia zwréé
uwage na napiecie miesni ciata. Glowa
jest przedtuzeniem linii kregostupa a
barki pozostajq opuszczone.

Klek podparty (rys. E)

Pozycja wyjsciowa

1. Ustaw sie na macie gimnastycznej w pozycji
na czworakach.

2. Unie$ jedng noge nad podtoga.

Pozycja koricowa

3. Napnij migénie brzucha. Wzrok skierowany
jest na mate gimnastyczng.

4. Podnies noge do géry. Noga pozostaje pod
kgtem prostym a spéd stopy skierowany jest
ku gérze.

5. Gtowa jest przedtuzeniem linii kregostupa a
barki pozostajq opuszczone.

6. Pozostan krétko w tej pozycii i przejdz powoli
do pozycji wyjsciowei.

7. Powtérz ¢wiczenie 10-15 razy w trzech
seriach i zmien nastgpnie noge.

Wazne: Podczas ¢wiczenia zwréé

uwage na napiecie miesni ciata. Gtowa

jest przedtuzeniem linii kregostupa a

barki pozostajq opuszczone.

Podnoszenie nég w potozeniu

bocznym (rys. F)

Pozycja wyjsciowa

1. Potéz sig na boku na macie gimnastycznej
utrzymujgc nogi wyprostowane. Nogi lezg
jedna na drugiej a glowa spoczywa na
wyprostowanym ramieniu dolnym.

2. Potéz dton gérnej reki tuz przed tutowiem.

Pozycja koricowa

3. Napnij migénie brzucha i zwréé uwage, aby
ciato byto w pozycji wyprostowane;.

4.Podnie$ gérng noge do géry tak wysoko, jak
to mozliwe. Glowa jest przedtuzeniem linii
kregostupa a barki pozostajq opuszczone.

5. Pozostan krétko w tej pozycii i przejdz powoli
do pozycji wyjéciowe.

6. Powtérz ¢wiczenie 10-15 razy w trzech
seriach i zmier nastgpnie strone.

Wazine: Podczas éwiczenia zwréé
uwage na napiecie miesni ciata i
zachowaj wyprostowangq postawe.
Glowa jest przedtuzeniem linii
kregostupa a barki pozostajq
opuszczone.

Rozcigganie

Po kazdym treningu nalezy zapewni¢ sobie
wystarczajqgco duzo czasu na rozcigganie.
Ponizej przedstawiamy kilka prostych éwiczen.
Cwiczenia powinny byé wykonywane kazde po
3 razy na jednq strong po 30-40 sekund.

Miegsénie karku

1. Staf w pozycji rozluznionej. Pociggnij
tagodnie gtowe jednq rekq najpierw w lewo,
a nastgpnie w prawo. Cwiczenie to pozwala
na rozciggnigcie migéni bocznych szyi.

Rece i barki

1. Staf w pozycji wyprostowanej, stawy
kolanowe sq lekko ugigte.

2. Przeciqgnij prawq reke za glowe, az prawa
dloh znajdzie si¢ miedzy topatkami.

3. Chwy¢ lewq dtonig prawy tokieé i pociggnij
go do tytu.

4. Zmien nastepnie strony i powtdrz éwiczenie.

Przechowywanie, czyszczenie

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

Artykut nalezy zwijaé tylko wtedy, gdy jest
suchy.

Artykut nalezy chronié przed dziataniem
ekstremalnych temperatur, storica i wilgoci.
Nieprawidtowe przechowywanie i zastoso-

wanie artykutu moze powodowaé przedwe-
zesne zuzycie, co moze byé
powodem obrazen.

* WAZNE! Nie czyscié nigdy przy uzyciu agre-
sywnych $rodkéw czyszczgeych. Przetrzed
do czysta wylqcznie przy uzyciu suchej
$ciereczki.

X K 2 X
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Uwagi odnosnie recyklingu
Artykut oraz materiaty opakowaniowe nalezy
usunq¢ zgodnie z aktualnymi przepisami
obowiqzujgcymi w danym miejscu. Materiaty
opakowaniowe, jak np. worki foliowe nie
powinny znalez¢ sie w rekach dzieci. Materiat
opakowaniowy nalezy przechowywaé w miejs-
cu niedostepnym dla dzieci.

a2 Zutylizowaé produkt i opakowanie w
%ﬂ sposéb przyjazny dla srodowiska.

/N, Kod materiatu do recyklingu stuzy do
& oznaczenia réznych materiatéw
" przeznaczonych do zwrotu do przetwér-
stwa wtérnego (recyklingu).
Kod sktada sig z symbolu, ktéry powinien
odzwierciedlaé cykl odzysku, oraz numeru
oznaczajgcego materiat.

Wskazowki dotyczace gwa-
rancji i obstugi serwisowej

Produkt zostat wyprodukowany bardzo staran-
nie i podczas statej kontroli. Pafstwo otrzymujq
na ten produkt trzy lata gwarancji od daty
zakupu. Prosimy o zachowanie paragonu.
Gwarancja obejmuje tylko btedy materiatowe
lub fabryczne i traci wazno$é podczas uzywa-
nia produktu nie wlaéciwie i nie zgodnie z jego
przeznaczeniem. Pafstwa prawa, w szczegélno-
$ci zasady odpowiedzialnosci z tytutu rekojmi,
nie zostang ograniczone tg gwarancije.

W razie ewentualnych reklamaciji nalezy
skontaktowad sie pod nizej podanym numerem
infolinii lub poprzez poczte elektroniczng. Nasi
wspdtpracownicy oméwiq z Pahstwem jak
najszybciej dalszy przebieg sprawy. Z naszej
strony gwarantujemy doradziwo.

W przypadku wymiany czeici lub catego
artykutu okres gwarancji przedtuza sig o trzy
lata zgodnie z art. 581 § 1 kodeksu cywiln-
ego. Po uptynigciu czasu gwarancji powstate
naprawy sq pfatne.

IAN: 323072_1901

Serwis Polska
Tel. 22397 4996
E-Mail: deltasport@lid|.pl
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Srdeé&né blahoprejemel!
Svym ndkupem jste se rozhodli pro kvalitni
vyrobek. Pfed prvnim pouZitim se prosim
seznamte s timto vyrobkem.
Pozorné si prectete nasleduijici
navod k pouziti.
Pouziveijte tento vyrobek pouze tak, jak je
popsdno, a pro uvedené G&ely. Uschoveite si
tento ndvod k pouziti pro budouci pouZiti. Pokud
vyrobek preddte tieti osobg&, predeite i i velker-
ou dokumentaci.

Rozsah dodavky

1 x Podlozka na cviéeni
1 x Popruh na podlozku se dvéma smy&kami
1 x Névod k obsluze

Technické Udaje
Rozméry: cca 180 x 60 cm (D x 3)
Hmotnost: cca 1080 g

Datum vyroby (mésic/rok): 07/2019

Pouziti ke stanovenému ucelu

Produkt je koncipovén pro pouzivani v soukromé
oblasti a neni vhodny pro zdravotni Géely a
G&ely podnikani.

/\ Bezpeénostni pokyny

Bezpeénostni pokyny!

* Predtim, nez zahdjite trénink, konzultujte

Vaseho lékafe. Ubezpeéte se, Ze jste pro

trénink zdravotn& zpUsobily.

Pamatujte na zahfdti a rozeviceni pred

tréninkem a trénujte pfisluiné podle Vasi

aktudlni vykonnosti. PFi pfili§ vysoké némaze

a nadmérném trénovani hrozi tézka poranéni.

Pfi potiZich, pocitu slabosti nebo Gnavy trénink

okamzité prerute a kontaktujte [ékare.

* Névod k pouZziti s jednotlivymi cviky
uchovdveijte vzdy na dosah.

¢ Kolem prostoru, kde cviéite, musi byt k dispozi

ci je3té volny prostor cca 0,6 m (obr. G).

Trénujte pouze na rovném a neklouzavém

podkladu.

Produkt nepouzivejte v blizkosti schodd nebo

vystupkd.

¢ Produkt nikdy nepouZiveite v blizkosti
otevieného ohné nebo kamen.

¢ Produkt nesmi byt pouZivén ve vodé nebo k
plavénil Neposkytuje ani oporu k udrzeni na
vodni hladiné a neni ani vhodny jako plovaci
pomicka. Slanou a chlorovanou vodou mize
dojit k poskozeni povrchu produktu.

Mimoradna opatrnost -
nebezpedéi poranéni pro déti!

* Nenechdveijte déti pouzivat tento produkt bez
dozoru. Pouéte je o sprdvném pouzivdni této
cvi¢ebni pomdcky a dohliZejte na né.
Pouzivani dovolte pouze tehdy, pokud to
dovoluje dusevni a tlesny vyvoj ditéte.

Tento produkt neni vhodny jako hragka.
Nebezpedi zpusobené
opotrebenim

* Nenechdvejte déti pouZivat tento produkt bez
dozoru. Pouéte je o sprévném pouzivdni této
cvi¢ebni pomdcky a dohlizejte na né.
Pouzivani dovolte pouze tehdy, pokud to
dovoluje dusevni a t&lesny vyvoj ditéte.

Tento produkt neni vhodny jako hracka.
Predchazeni vécnym skodéam

¢ Vyhybat se kontaktu s ostrymi, horkymi,
3picatymi nebo nebezpe&nymi pfedméty.

Produkt rozvinout a svinout

Odstante smycky popruhu z produktu a rozvifite
ho. Pfi nepouzivani ho zase svifite a pretdhnéte
obé& smycky popruhu kolem produktu.

Vseobecné pokyny k tréninku

Priobéh tréninku

* Noste pohodIné sportovni oble&eni a tenisky.
* Pfed kazdym tréninkem se rozevicte a trénink
ukonéuijte pozvolna.

Mezi jednotlivymi cviky délejte dostatecné
dlouhé prestavky a dostateéné pijte.

* Jako za&ateénik netrénujte s moc vysokym
zatizenim. Intenzitu tréninku pomalu zvysuite.
V3echny cviky provddéijte rovnomé&rné, ne
trhavé a rychle.

Dbeite na pravidelné dychani. Pfi zatizeni
vydechnout a pfi uvolnéni nadechnout.
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* Pfi provadéni cvikd dbeijte na spravné drzeni
t&la.

Vseobecné planovani tréninku
Sestavte si tréninkovy plén odsouhlaseny na
Vase potfeby, ktery budou tvofit sety cviki s 6-8
jednotlivymi cviky.

Dbeite ndsledujicich princip0:

¢ Jeden set cvikd by mél sestdvat z cca

15 opakovéni cviku.

Kazdy set cvikl mize byt opakovén 3krét.
Mezi jednotlivymi sety cvikd byste méli
dodrzet 30vtefinovou prestédvku.

Pro tvorbu svald pracujte s méné opakovanimi,
ale se zvySenou zatézi. Pro vydrz pracuijte s
vice opakovanimi a s nizsi zatézi.

Pfed kaZdou tréninkovou jednotkou skupiny
svall dobfe zahfejte a rozeviéte.

Kromé toho doporuéujeme stredink po kazdé
tréninkové jednotce.

Zahrati
Pfed kazdym tréninkem si vezméte dostatek casu
na zahfét. Ddale Vam k tomu popiseme nékolik

jednoduchych cvikd. PFisluiné cviky byste méli
opakovat vzdy 2 az 3krdt.

Sijové svaly

1. Pomalu otééeijte hlavou doleva a potom
doprava. Tento pohyb opakuijte 4-5x.

2. Kruzte pomalu hlavou, nejdfive jednim
smérem a pak opacné.

PaZe a ramena

1. Zkfizte paze za zady a zvedejte je opatrné
nahoru. KdyZ pfitom predklonite trup
dopfedu, budou viechny svaly optimédlné
zahfdaty.

2.Kruzte obéma rameny sougasné dopfedu a
po jedné minuté zmé&fte smér.

3. Vytdhnéte ramena smérem k usim a nechte je
zase spadnout zpét.

4.Kruzte stfidavé pravou a levou pazi dopfedu
a po jedné minuté dozadu.

Dulezité: PFitom nezapomeiite ddle

klidné dychat!
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Navrhy cviko
Ddle Vam pfedstavime n&kolik z mnoha cvikd.

Napinani zad a ramen (obr. A)

Vychozi pozice

1. Lehnéte si s natazenyma nohama na bficho
na gymnastickou podlozku.

2. Paze ohnéte v pravém Ghlu a polozte je vedle
ramen. Pfedlokti ukazuji dopfedu a V&3
obli¢ej smé&Fuje ke gymnastické podlozce.

Koncova pozice

3. Napnéte bfidni svalstvo a zvednéte pazZe tak
daleko nahory, jak je to mozné. S hrudni kosti
z0stafite dole, abyste trup nezvedli moc
vysoko.

4.Béhem zveddni pazi pfitahujte lopatky k
patefi. Hlava je v prodlouZeni patefe a
ramena zUstdvaji dole.

5. Zostarite okamzik v této pozici a potom
pomalu pFejdéte zpét do vychozi pozice.

6. Cvik opakujte 10 -15krét ve tfech sériich.

Dulezité: Dbejte pFi cviéeni na napnuti

téla. Drzte hlavu v poloze prodlouzeni

patefe a ramena dole.

Vzpor kle¢mo (obr. B)

Vychozi pozice

1. Lehnéte si na bficho na gymnastickou podlozku.

2. Optete se o kolena a paze podepiete vlevo
a vpravo rovné vedle sebe. Ramena udrzujte
v pravém Ghlu k trupu. Dbejte na to, aby se
ruce nachdzely pod rameny.

3.Nadzdvihnéte bérce a chodidla.

Koncova pozice

4.Napnéte svaly pazi, zad a bficha.

Pohled smé&fuje ke gymnastické podlozce.
Lokty ukazuiji smérem ven.

5. Ohnéte paze a spustte trup dold az krétce
nad gymnastickou podlozku. Lokty ukazuiji
smérem ven.

6.Hlava je v prodlouzeni patefe a ramena
z0stanou dole. Drzte napnuti téla.

7. Zistarite krdatce v této pozici a potom pomalu
prejdéte zpét do vychozi pozice.

8. Cvik opakuijte 10 -15krdt ve tfech sériich.

Dulezité: BEhem cviku dbejte na napnuti

téla. Udrzujte kolena, boky a trup v

jedné roviné.



Vzpor na boku, zdvihani beder

(obr. C)

Vychozi pozice

1. Lehnéte si s natazenyma nohama na bok na
gymnastickou podlozku. Horni noha lezi na
dolni.

2. Opfete se o dolni pfedlokti. Dbejte na to, aby
dolni pfedlokti lezelo pod ramenem a nadlokti
tvofilo s ramenem jednu linii. Ruka spodni
paze ukazuje od téla a ruka horni paze lezi
volné na hornim boku.

Koncova pozice

3. Napnéte hyzd'ové a bfisni svaly a
nadzdvihnéte t&lo boéné nahoru do jedné
linie. Horni noha leZi na dolni noze.

4. Llopatky pfitéhnéte k patefi. Hlava je v
prodlouzeni patefe a ramena zdstanou dole.

5. Zstarte krétce v této pozici a potom pomalu
prejdéte zpét do vychozi pozice.

6. Cvi¢eni opakuijte 10 -15krdt ve tfech sériich a
potom zménte stranu.

Dulezité: PFi cviku dbejte na napnuti

téla. Hlavu drite v poloze prodlouzeni

patefe a ramena dole.

Crunch-up (obr. D)

Vychozi pozice

1. Lehnéte si na zdda na gymnastickou podlozku
a zdvihnéte nohy nahoru, az se kolena
nachdzeiji nad kyélemi. Dbeite na to, aby byla
kolena lehce pokréena.

2.Zdvihnéte trup a paze zdvihnéte nahoru.

Koncova pozice

3. Napnéte bfisni svalstvo a zdvihnéte trup
daleko nahoru.

4. PFi zdvihéni pazi pfitahuijte lopatky k patefi.
Hlava je v prodlouzeni patefe a ramena
zdstanou dole.

5. Zbstafte krétce v této pozici a potom pomalu
prejdéte zpét do vychozi pozice.

6. Cvik opakujte 10 -15krét ve tfech sériich.

Dulezité: PFi cviku dbejte na napnuti

téla. Hlavu drzte v poloze prodlouzeni

patefe a ramena dole.

Vzpor kleémo na étyrech (obr. E)

Vychozi pozice

1. Kleknéte si na viechny &tyfi na gymnastickou
podlozku.

2. Zvednéte jednu nohu paralelné od zemé.

Koncova pozice

3. Napnéte bfini svalstvo. Pohled smé&fuje na
gymnastickou podlozku.

4.Zdvihnéte nohu nahoru. Noha z0stane v
pravém Ghlu a chodidlo ukazuje nahoru.

5.Hlava je v prodlouZeni patefe a ramena
z0stanou dole.

6. Zostanite krétce v této pozici a potom pomalu
prejdéte zpét do vychozi pozice.

7. Cvik opakuijte 10 -15krdt ve tfech sériich a
potom zméfite nohu.

Dulezité: PFi cviku dbejte na napnuti

téla. Drzte hlavu v poloze prodlouzeni

patefe a ramena dole.

Zdvihani nohy v poloze na boku

(obr. F)

Vychozi pozice

1. Lehnéte si s natazenyma nohama na bok na
gymnastickou podlozku. Nohy lezi na sobé& a
hlava spoéiva na natazené dolni pazi.

2. Ruku horni paze polozte pred trup.

Koncové pozice

3. Napnéte bfiini svalstvo a dbejte na to, abyste
lezeli rovné.

4.Zdvihnéte horni nohu tak daleko, jak to jde.
Hlava je v prodlouzeni patefe a ramena
zdstanou dole.

5. Zbstafite kratce v této pozici a potom pomalu
piejdéte zpét do vychozi pozice.

6. Cvik opakujte 10 -15krét ve trech sériich a
potom zménte stranu.

Dulezité: PFi cviku dbejte na napnuti

téla a rovné drzeni téla. Drite hlavu v

poloze prodlouzeni patefe a ramena

dole.
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Protahovani

Po kazdém tréninku si udélejte dostatek asu
na protahovéni. Dale Vdm k tomu piedstavime
né&kolik jednoduchych cviki. Kazdy cvik byste
mé&li opakovat vzdy 3krét na kazdou stranu po

30-40 vtefindch.

Sijové svaly

1. Uvolnéné si stoupnéte. Rukou téhnéte hlavu
lehce nejprve doleva, potom doprava.
Timto cvikem se protdhnou strany krku.

Paze a ramena

1. Stoupnéte si rovné, kolena lehce pokréena.

2. Dejte pravou pazi za hlavy, aZ pravd ruka
leZi mezi lopatkami.

3. Levou rukou uchopte pravy loket a tdhnéte ho
dozadu.

4. Zméfte strany a cvik opakuite.

Uskladneéni, cisténi

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

¢ Produkt svinout pouze v suchém stavu.

Chrante produkt pfed extrémnimi teplotami,

sluncem a vlhkosti. Nespravné skladovani a

pouzivani produktu mize vést k predéasnému

opotiebovani, coz mize mit za ndsledek

poranéni.

DULEZITE UPOZORNENI! Nikdy neéistéte

agresivnimi Cisticimi prostiedky. Utirat dogista

pouze suchym ¢isticim hadfikem.

o I

Pokyny k likvidaci

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

Y Zlikvidujte produkty a baleni ekologicky.

/N, Recyklaéni kéd identifikuje rozné
u’a materidly pro recyklaci. Kéd se skladé z
" recyklagniho symbolu - ktery indikuje
recyklaéni cyklus - a ¢isla identifikujiciho materidl.
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Pokyny k zaruce a probéhu
sluzby

Produkt byl vyrobeny s velkou peélivosti a byl
pribézné kontrolovany ve vyrobni procesu. Na
tento produkt obdrzite tfiroéni zaruku ode dne
zakoupeni. Uschoveite si pokladni stvrzenku.
Zéaruka se vztahuije jen na vady materidlu a
chyby z vyroby, nevztahuje se na zévady
zplsobené neodbornym zachdzenim nebo
pouzitim k jinému 0&elu. Tato zaruka neomezuje
Vase z&konnd ani zdruéni préva.

Pi pfipadnych reklamacich se obrafte na
dole uvedenou servisni horkou linku nebo ndm
zailete email. N3 servisni pracovnik s Vémi
co nejrychleji upfesni dali postup. V kazdém
piipadé Vam osobné poradime.

Zé&ruéni doba se neprodluzuje po pfipadnych
opravdach v dobé zdruky ani v pfipadé zékon-
ného ruceni nebo kulance. Toto plati také pro
néhradni a opravené dily. Opravy provédéné
po vyprieni zaruéni |hity se plati.

IAN: 323072_1901

& Servis Cesko
Tel. 800143873
E-Mail: deltasport@lidl.cz



Blahozeldme!
Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre kvalitny
vyrobok. Pred prvym pouzitim sa s vyrobkom
dékladne oboznamte.
Pozorne si preditajte tento navod
na prevadzku.
Vyrobok pouzZivajte len uvedenym sp&sobom
a na uvedeny G&el. Tento ndvod na prevadzku
si dobre uschovaite. Pri odovzddvani vyrobku
tretej osobe odovzdaijte s vyrobkom aj vietky
podklady.

Rozsah dodavky

1 x Fitnes podlozka
1 x Popruh pre podlozku s dvoma slu¢kami
1 x Névodu na obsluhu

Technické Udaje
Rozmery: cca 180 x 60 cm (d x 3)
Hmotnost: cca 1080 g

Datum vyroby (mesiac/rok): 07/2019

Standardné pouzitie

Vyrobok je koncipovany na pouzivanie v
sokromnej sfére a nie je vhodny na lekarske a
komeréné Géely.

/\ Bezpeénostné pokyny

Nebezpeéenstvo zranenia!

* Pred za&atim cvi€enia sa poradte s lekarom.
Ubezpedte sq, ¢i vam vés zdravotny stav
umoziuje cvicenie.

* Nezabudnite sa pred cviéenim vzdy zahriaf
a cvicte vzdy zodpovedajic vasej aktudlnej
vykonnosti. Pri prili§ vysokom fyzickom
zafazeni a nedmerne ndroénom tréningu hro
zia fazké zranenia. V pripade faZkosti, pocite
slabosti alebo Gnave cvigenie okamzZite
preruste a kontaktujte lekdra.

* Névod na pouZivanie s odpordéanymi cvikmi
maite vzdy po ruke.

¢ Okolo priestoru, ktory mate na cviéenie,

musite maf k dispozicii eSte cca 0,6 m

vol'ného miesta (obr. G).

Cvite vzdy len na rovnom a nesmyklavom

podklade.

* Vyrobok nepouzivaite v blizkosti schodov
alebo vyénelkov.

* Vyrobok nikdy nepouZivaite v blizkosti otvore
ného ohfia alebo vykurovacieho telesa.

* Vyrobok sa nesmie pouzivaf vo vode alebo
na plavanie! Vyrobok neumoZfuje udrzanie
sa na vode, ani nie je vhodny ako pomécka
pri plavani. Sland voda a voda s obsahom
chléru méze poskodif povrch vyrobku.

Obzvlast pozor -
nebezpecenstvo zranenia
pre deti!

* Defom nikdy nedovolte pouzivaf tento vyro-
bok bez dohladu. Upozornite ich na sprévne
pouzivanie cvi¢ebnej pomécky a maijte ich
pod dohladom. Defom dovolte pouzZivat tento
vyrobok len vtedy, ak to pripd3fa ich dusevny
a telesny vyvoj. Tento vyrobok nie je vhodny
ako hragka.

Nebezpecenstvo v désledku
opotrebovania

* Vyrobok sa smie pouZivaf len v bezchybnom
stave. Pred kazdym pouzitim skontroluite, i
vyrobok nie je poskodeny alebo opotrebo-
vany. Bezpeénost vyrobku méze byt zarugend
len vtedy, ak je pravidelne kontrolovany, &i
nie je poskodeny alebo opotrebovany. Ak je
vyrobok poskodeny, nesmiete ho dalej

ouzivaf
Predchadzanie vecnym
skodam

* Chrafite vyrobok pred kontaktom s ostrymi,
hordcimi, zahrotenymi alebo nebezpeénymi
predmetmi.

Rozvinutie a zvinutie vyrobku

Odstrante slugky popruhu z vyrobku a vyrobok
rozvifite. Pri nepouZivani ho znovu zvifite

a pretiahnite obidve slugky popruhu okolo
vyrobku.
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Vseobecné pokyny k cviceniu

Vseobecné pokyny k cvi¢eniu

¢ Cviéte v pohodlnom 3portovom obleceni a

teniskéch.

Pred kazdym cvi&enim sa zahrejte a po

ukong&eni cvienia nechaijte pdsobenie cvikov

postupne doznief.

Medzi jednotlivymi cvikmi robte dostatoéne

dlhé prestavky a pite dostatok tekutin.

¢ Ako zagiatoénik nikdy necvicte s prilis

vysokym zafazenim. Intenzitu cvi€enia

zvysujte postupne.

Vsetky cviky vykondvajte rovnomerne, pomaly

a bez ndhlych pohybov.

¢ Dbaijte na rovnomerné dychanie. Pri zafazeni
nédych a pri uvolneni vydych.

¢ Polas vykondvania cvikov dbajte na spravne
drzanie tela.

Vseobecny tréningovy plan

Zostavte si fréningovy plan zodpovedaijic
vasim potrebam, ktory budu tvorif série cviceni
pozostdvajice zo 6-8 jednotlivych cvikov.

DodrzZiavaijte pritom nasledujice principy:
* Jednu sériu cvi¢eni by malo tvorif cca

15 opakovani jedného a toho istého cviku.
* Kazdd séria cviceni sa mdze opakovat 3-krdt.
Medzi jednotlivymi sériami by ste mali
dodrzat 30-sekundovi prestavku.
Ak cvigite pre zvé&3enie svalovej hmoty,
pracujte s men3im po&tom opakovani, ale s
vy$simi zataZeniami. Na zvysenie silovej

mensimi zafazeniami.

Pred kazdou tréningovou jednotkou dobre
zahrejte jednotlivé svalové skupiny.

Po kazdej tréningovej jednotke odporiéame
strecing.

Cviky na zahriatie

Pred kazdym cvi¢enim si dopraijte dostatok
asu na zahriatie. V d'aliej asti vém k tomu
pontkame niekol'ko jednoduchych cvikov.
Prisluné cviky by ste mali opakovaf 2 az 3-krét.
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Svalstvo Sije

1. Pomaly oté&aijte hlavu dolava a potom
doprava. Tento pohyb opakujte 4-5x.

2.Krizte pomaly hlavou, najprv jednym smerom
a potom naopak.

Ruky a plecia

1. Preplefte si prsty rik za chrbtom a ruky
opatrne zdvihajte smerom nahor. Ak sa pritom
naklonite dopredu, vietky svaly sa optimélne
zahreju.

2.Krizte obidvoma plecami siéasne dopredu,
po mindte zmefite smer kriZenia.

3. Zdvihaijte plecia k udiam a znovu ich nechajte
volne padnuf.

4.Krizte striedavo [avou a pravou rukou
dopredu a po mindte dozadu.

Délezité: Nezabudnite pritom d'alej

pokojne dychat!

Navrhované cviky

V dal3ej &asti vam predstavime niekolko z
mnozstva réznorodych cvikov.

Napinanie chrbta a pliec (obr. A)

Vychodiskova poloha

1. Lahnite si s vystretymi nohami na brucho na
gymnastickd podlozku.

2. Ohnite ruky do pravého uhla a polozte ich
vedla pliec. Predlaktia smeruji dopredu a tvar
smeruje ku gymnastickej podlozke.

Koneénd poloha

3. Napnite brugné svalstvo a dvihaijte ruky ¢o
najvyssie. Hrudnd kosf zostdva na podlozke,
nedviha sa s trupom.

4. Pri dvihani rok prifahuijte lopatky ku chrbtici.
Hlava je predizenim chrbtice a plecia sa
nedvihajo.

5. Chvilu zotrvaite v tejto polohe a potom sa
pomaly vréfte spéf do vychodiskovej polohy.

6. Opakuite tento cvik 10 - 15+krét v troch
séridch.

Délezité: Pri vykonavani cvikov

dbaijte na to, aby ste mali svalstvo tela

napnuté. Hlava musi byt predizenim

chrbtice a plecia sa nesmu nadvihovat.



Vzpor kl'aémo (obr. B)

Vychodiskové poloha

1. Lahnite si na brucho na gymnastickd
podlozku.

2. Oprite sa o kolené a ruky polozte vlavo a
vpravo rovno vedla seba. Nadlaktia drzte v
pravom uhle k trupu. Dbaijte na to, aby ste
ruky mali pod plecami.

3. Zdvihnite predkolenia a chodidld.

Koneénd poloha

4. Napnite svaly rok, chrbta a brucha. Pohlad
smeruje na gymnastickd podlozku. Lakte
smerujl od tela.

5. Ohnite ruky a spustite trup az takmer na
gymnastickd podlozku. Lakte smerujo od tela.

6.Hlava je predizenim chrbtice a plecia sa
nedvihajo. Telo drzte napnuté.

7. Chvilu zotrvajte v tejto polohe a potom sa
pomaly vréfte spdt do vychodiskovej polohy.

8. Opakuite tento cvik 10 - 15-krdt v troch
sériach.

Délezité: Pri vykonavani cvikov

dbaijte na to, aby ste mali svalstvo tela

napnuté. Udrzujte kolend, boky a trup

v jednej rovine.

Vzpor na boku, dvihanie bedier
(obr. C)

Vychodiskova poloha

1. Lahnite si s vystretymi nohami na bok na
gymnastickd podlozku. Hornd noha je
poloZzend na spodne;.

2. Oprite sa o dolné predlaktie. Dbajte na to,
aby dolné predlaktie bolo pod plecom a
nadlaktie v jednej linii s plecom. Dlaf spodne;j
ruky smeruje od tela a horné ruka lezi volne
na hornom boku.

Koneéna poloha

3. Napnite sedacie a bruiné svaly a zdvihnite
telo v boénej polohe tak, aby tvorilo jednu
liniu. Horné noha je polozend na spodne;.

4. lopatky prifahuijte ku chrbtici. Hlava je
prediZenim chrbtice a plecia sa nedvihaijo.

5. Chvilu zotrvaite v tejto polohe a potom sa
pomaly vréfte sp&f do vychodiskovej polohy.

6. Opakuite tento cvik 10 - 15-krét v troch
séridch, potom zme#te stranu.

Délezité: Pri vykonavani cvikov

dbajte na to, aby ste mali svalstvo tela
napnuté. Hlava musi byt prediZenim
chrbtice a plecia sa nesmu nadvihovat.

Crunch-up (obr. D)
Vychodiskové poloha

1. Lahnite si chrbtom na gymnastickd podlozku
a zdvihajte nohy, pokym kolend nebudete
maf nad bedrami. Kolend musite maf pritom
mierne skréené.

2. Zdvihnite trup a ruky vystrite nahor.

Koneéna poloha

3. Napnite brugné svaly a dvihajte trup ¢o
najvyssie.

4. Pri dvihani rik prifahujte lopatky ku chrbici.
Hlava je predizenim chrbtice a plecia sa
nedvihajo.

5. Chvilu zotrvaite v tejto polohe a potom sa
pomaly vréfte spé&f do vychodiskovej polohy.

6. Opakuite tento cvik 10 - 15-krét v troch
séridch.

Délezité: Pri vykondavani cvikov

dbajte na to, aby ste mali svalstvo tela

napnuté. Hlava musi byt predizenim

chrbtice a plecia sa nesmu nadvihovat.

Kl'ak na ,$tyroch” (obr. E)

Vychodiskova poloha

1. Kl'aknite si na gymnastickd podlozku na
kolend a na dlane.

2. Zdvihnite jednu nohu do vodorovnej polohy
nad podlahou.

Koneénd poloha

3. Napnite brudné svalstvo. Pohlad smeruje na
gymnastickd podlozku.

4.Zdvihnite nohu hore. Noha zostdva v pravom
uhle a chodidlo smeruje nahor.

5. Hlava je predizenim chrbtice a plecia sa
nedvihaijd.

6. Chvilu zotrvaite v tejto polohe a potom sa
pomaly vréfte spat do vychodiskovej polohy.

7. Opakuite tento cvik 10 - 15krét v troch
séridch, potom zmeiite nohu.

Délezité: Pri vykonavani cvikov

dbaijte na to, aby ste mali svalstvo tela

napnuté. Hlava musi byt predizenim

chrbtice a plecia sa nesmu nadvihovat.
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Zdvihanie n6h do boku (obr. F)

Vychodiskové poloha

1. Lahnite si s vystretymi nohami na bok na
gymnastickd podlozku. Nohy méte polozené
jednu na druhej a hlava spoéiva na vystretej
spodnej ruke.

2.Dlaf hornej ruky polozte pred trup.

Koneénd poloha

3. Napnite brudné svaly a dbaijte na to, aby ste
mali telo v rovnej polohe.

4. Zdvihnite horn nohu ¢o najviac nahor. Hlava
je predizenim chrbtice a plecia sa nedvihajg.

5. Chvilu zotrvaite v tejto polohe a potom sa
pomaly vréfte spdt do vychodiskovej polohy.

6. Opakuite tento cvik 10 - 15-krét v troch
séridch, potom zmefite stranu.

Délezité: Pri vykonavani cvikov

dbajte na to, aby ste mali svalstvo tela

napnuté a na rovné drzanie tela. Hlava

musi byt prediZenim chrbtice a plecia sa

nesmu nadvihovat'.

Nafahovacie cviky

Po kazdom tréningu si dopraijte dostatok &asu na
nafahovacie cviky. V dalej &asti vam pontkame
niekolko jednoduchych nafahovacich cvikov.
Tieto cviky by ste mali cvicif vzdy 3-krdt na
kazdo stranu a v kazdom cviku zotrvat 30-40
sekdnd.

Svalstvo Sije

1. Postavte sa do uvolnenej polohy. Pomocou
ruky fahajte hlavu jemne najprv dol'ava,
potom doprava. Tento cvik nafahuje boé&né
strany hrdla.

Ruky a plecia

1. Postavte sa vzpriamene, kolend st mierne
skréené.

2. Pravi ruku polozte za hlavu tak, aby ste pravid
dlaf mali medzi lopatkami.

3. Lavou rukou uchopte pravy lakef a fahajte ho
smerom dozadu.

4. Vymeite ruky a cvik zopakuite.
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Skladovanie, &istenie

* Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy
a Cisty pri izbovej teplote.

* Vyrobok zrolujte len v suchom stave.

* Chrdnte vyrobok pred extrémnymi teplotami,

slnkom a vlhkostou. Nesprdvne skladovanie a

pouzivanie vyrobku méze viest k

predéasnému opotrebovaniu, éo méze mat za

ndsledok zranenia.

DOLEZITE! Nikdy negistite agresivnymi

&istiacimi prostriedkami. Utrite docista len

suchou handrou.

X K 2 X

Pokyny k likvidacii

Vyrobok a obalovy materidl zlikvidujte v stlade
s aktuélnymi miestnymi predpismi.

Obalovy materidl, ako napr. féliové vrecisko
nepatri do rik deti. Obalovy materidl uschovaite
mimo dosahu deti.

PR Y Vyrobky a obaly likvidujte ekologickym
spbsobom.

/N, Recyklaény kéd sloZi na oznadenia
L&D r6znych materidlov na navrdtenie do
" obehu opétovného vyuzitia.
Kéd sa skladé z recyklagného symbolu - ktory
md odzrkadlovaf zhodnotenie recyklaényého
obehu - a &islo oznadujice materidl.

Pokyny k zaruke a priebehu
servisu

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

Zéaruka sa vzfahuje len na chyby materidlu

a vyrobné chyby a zanikd pri neodbornej
manipuldcii s produktom. Zaruka nemd vplyv na
Vase zdkonné préva, predovietkym na préva
vyplyvajice zo zaruky.



V pripade reklamécie sa obrdtte na nizsie uve-
denu servisn linku, alebo ndm napiite e-mail.
Nasi servisni zamestnanci sa s Vami dohodnt
na daldom postupe a urychlene vykonaji vietky
potrebné kroky. V kazdom pripade Vém poradi-
me osobne.

Zé&ruéna lehota sa nepred|zuje v désledku even-
tudlnych oprav na zdéklade zdruky, zékonného
plnenia zéruky alebo v désledku prejavu ocho-
ty. To plati tieZ pre vymenené alebo opravené
diely. Opravy vykonané po uplynuti zruénej
lehoty si spoplatnené.

IAN: 323072_1901

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