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Herzlichen Gliickwunsch!

Mit Ihrem Kauf haben Sie sich fir einen hochwer-

tigen Artikel entschieden. Machen Sie sich vor der

ersten Verwendung mit dem Artikel vertraut.
Lesen Sie hierzu aufmerksam

[ ] die nachfolgende Gebrauchsanwei-

sung.

Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrieben und

fir die angegebenen Einsatzbereiche. Bewahren

Sie diese Gebrauchsanweisung gut auf. Héndigen

Sie alle Unterlagen bei Weitergabe des Artikels an

Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang

2 x Gewichtsmanschette
1 x Gebrauchsanweisung

Technische Daten

IAN: 419035_2210

Mafe: ca. 30 x 12 cm (L x B)
Klettverschluss: ca. 48,5 x 3,8 cm (L x B)
Gewicht: ca. 2 x 0,75 kg

IAN: 419027_2210

MaBe: ca. 32 x 13,5 cm (L x B)
Klettverschluss: ca. 48,5 x 3,8 cm (L x B)
Gewicht: ca. 2 x 1,0 kg

IAN: 419023_2210

MafBe: ca. 37,5 x 14,5 cm (L x B)
Klettverschluss: ca. 53,5 x 3,8 cm (L x B)
Gewicht: ca. 2 x 1,5 kg

Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
03/2023



BestimmungsgemadBe
Verwendung

Dieser Artikel wurde als Trainingsgerét entwickelt,
mit dem Sie lhren ganzen Kérper trainieren kénnen.
Der Artikel ist fir den Einsatz im privaten Bereich
konzipiert und ist nicht fir medizinische, therapeuti-
sche und gewerbliche Zwecke geeignet.

Sicherheitshinweise
A Lebensgefahr!

* Lassen Sie Kinder niemals unbeaufsichtigt mit dem
Verpackungsmaterial. Es besteht Erstickungsge-
fahr.

A Verletzungsgefahr!

Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit dem
Training beginnen. Stellen Sie sicher, dass Sie fiir
das Training gesundheitlich geeignet sind.
Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung mit den
Ubungsvorgaben stets griffbereit auf.

Schwangere sollten das Training nur nach Abspro-
che mit ihrem Arzt durchfihren.

Denken Sie daran, sich vor dem Training immer
aufzuwdrmen und trainieren Sie lhrer aktuellen
Leistungsfahigkeit entsprechend. Bei zu hoher
Anstrengung und Ubertraining drohen schwere
Verletzungen.

Bei Beschwerden, Schwéichegefiihl oder M-
digkeit brechen Sie das Training sofort ab und
kontaktieren Sie einen Arzt.

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

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

Trainieren Sie nur auf einem flachen und rutschfes-
ten Untergrund.

Verwenden Sie den Artikel nicht, wenn Sie verletzt
oder gesundheitlich eingeschrénkt sind.



¢ Trinken Sie wéhrend des Trainings ausreichend.

¢ Trainieren Sie nicht, wenn Sie miide oder unkon-
zentriert sind. Trainieren Sie nicht unmittelbar nach
Mahlzeiten. Warten Sie ca. 2 Stunden mit dem
Trainingsbeginn.

Liften Sie den Trainingsraum ausreichend, aber
vermeiden Sie Zugluft.

Es dirfen keine Modifikationen am Artikel vorge-
nommen werden.

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

Verwenden Sie den Artikel ausschlieBlich wie im
Abschnitt ,Bestimmungsgemdfie Verwendung”
vorgegeben.

A Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefahr fiir Kinder!

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

* Beachten Sie den natirlichen Spieltrieb und die
Experimentierfreudigkeit von Kindern. Verhindern
Sie Situationen und Verhaltensweisen, die nicht fiir
den Artikel vorgesehen sind.

A Gefahren durch Verschlei

* Der Artikel darf nur in einwandfreiem Zustand
verwendet werden. Priifen Sie den Artikel vor
jedem Gebrauch auf Beschédigungen oder
Abnutzungen. Die Sicherheit des Artikels kann
nur gewdhrleistet werden, wenn er regelméfig
auf Beschadigungen und Verschleify geprisft wird.
Bei Beschédigungen diirfen Sie ihn nicht mehr
verwenden.



e Schiitzen Sie den Artikel vor extremen Temperatu-
ren, Sonne und Feuchtigkeit. Nicht sachgemé&fie
Lagerung und Verwendung des Artikels kénnen zu
vorzeitigem Verschlei3 fihren, was Verletzungen
zur Folge haben kann.

Allgemeine Trainingshinweise

Trainingsablauf

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und Turn-
schuhe.

* Wérmen Sie sich vor jedem Training auf und
lassen Sie das Training allmé&hlich abklingen.

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

* Trainieren Sie als Anféinger nie mit einer zu hohen

Belastung. Steigern Sie die Trainingsintensitat

langsam.

Fihren Sie alle Ubungen gleichmaBig, nicht ruck-

artig und in gleichbleibendem Tempo durch.

¢ Achten Sie auf eine gleichméBige Atmung: Bei An-
strengung ausatmen und bei Entlastung einatmen.

¢ Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung wéh-
rend der Ubungsdurchfihrung.

Allgemeine Trainingsplanung

Erstellen Sie einen auf lhre Bediirfnisse abgestimm-

ten Trainingsplan mit Ubungsdurchgéngen aus 6 - 8

Ubungen. Beachten Sie dabei folgende Grundséitze:

« Ein Ubungsdurchgang sollte aus ca. 12 Wieder-
holungen einer Ubung bestehen.

* Jeder Ubungsdurchgang kann 3-mal wiederholt
werden.

« Zwischen den Ubungsdurchgéangen sollten Sie
jeweils eine Pause von 30 Sekunden einhalten.

* Warmen Sie lhre verschiedenen Muskelgruppen
vor jeder Trainingseinheit gut auf.

* Wir empfehlen auBerdem ein Dehnen nach jeder
Trainingseinheit.



Aufwdrmen

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

Sie sollten die Ubungen jeweils 2- bis 3-mal wieder-
holen.

Nackenmuskulatur

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

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

Arme und Schultern

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

2.Kreisen Sie die Schultern gleichzeitig nach vorn
und wechseln Sie nach einer Minute die Richtung.

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

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

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht, ruhig

weiterzuatmen!

Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich auf ein Bein und heben Sie das
andere Bein mit gebeugtem Knie ca. 20 ¢cm vom
Boden ab. Kreisen Sie zunéchst den angehobe-
nen FuB in eine Richtung und wechseln diese nach
einigen Sekunden. Wechseln Sie danach auf das
andere Bein und wiederholen Sie diese Ubung.

2.Heben Sie nacheinander die Beine an und gehen
Sie einige Schritte auf der Stelle. Achten Sie dar-
auf, dass Sie die Beine nur so weit anheben, dass
Sie das Gleichgewicht gut halten kénnen.



3. Wechseln Sie danach auf das andere Bein und
wiederholen Sie diese Ubung.

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

Ubungsvorschlage

Im Folgenden werden lhnen eine Auswahl von
Ubungen dargestellt.

Boxen (Abb. A)
Beanspruchte Muskulatur: Arm und Schulter

Ablauf

1. Legen Sie die Artikel um die Handgelenke.

2. Stellen Sie sich schulterbreit hin und halten Sie die
Arme gebeugt vor dem Oberkérper.

3.Ballen Sie die F&uste. Strecken Sie den linken
Arm nach vorn und drehen Sie ihn so, dass der
Handriicken nach oben zeigt.

4.Gehen Sie zuriick in die Ausgangsposition und
wechseln Sie die Seite.

5. Wiederholen Sie die Ubung eine Minute lang.
Variieren Sie das Tempo.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht, ruhig

weiterzuatmen!

Bizeps (Abb. B)

Beanspruchte Muskulatur: Bizeps und Schulter

Ablauf

1. Legen Sie die Artikel um die Handgelenke.

2. Stellen Sie sich schulterbreit hin und halten Sie
eine Faust auf hisft- und die andere auf kinnhshe.
Beide Arme sind gebeugt.

3.Bewegen Sie die Arme zeitgleich abwechselnd
hoch und herunter.

4. Wiederholen Sie die Ubung eine Minute lang.
Variieren Sie das Tempo.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht, ruhig

weiterzuatmen!
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Trizeps (Abb. C)
Beanspruchte Muskulatur: Trizeps, Schulter und
Ricken

Ablauf

1. Legen Sie die Artikel um die Handgelenke.

2. Stellen Sie die Beine hijftbreit auseinander und
beugen Sie den Oberkérper im 90°-Winkel nach
vorn. Der Riicken ist gerade. Die Ellenbogen befin-
den sich dicht am Kérper und sind im 90 °-Winkel
gebeugt.

3.Ballen Sie die Fauste.

4. Strecken Sie die Arme nach hinten aus.

5. Gehen Sie zuriick in die Ausgangsposition.

6. Wiederholen Sie die Ubung eine Minute lang.

Wichtig: Halten Sie den Riicken gerade und

atmen Sie langsam und gleichméaBig.

Oberkarpertraining (Abb. D)
Beanspruchte Muskulatur: Brust, Schulter und
Oberarm

Ablauf

1. Legen Sie die Artikel um die Handgelenke.

2. Stellen Sie sich schulterbreit hin und strecken Sie
die Arme seitlich iber den Kopf nach oben. Win-
keln Sie die Arme an, sodass sich die Ellenbogen
auf Schulterhshe befinden.

3.Ballen Sie die Fauste.

4.Fihren Sie die Arme vor dem Oberk&rper zusam-
men.

5. Gehen Sie zuriick in die Ausgangsposition.

6. Wiederholen Sie die Ubung eine Minute lang.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht, ruhig

weiterzuatmen!

Waden (Abb. E)

Beanspruchte Muskulatur: Waden

Ablauf

1. Legen Sie die Artikel um die FuBgelenke.

2. Stellen Sie die Beine hiftbreit auseinander und
halten Sie die Arme seitlich am Kérper angelegt.

D 13



3. Stellen Sie sich auf die Zehenspitzen und bleiben
Sie in dieser Position fir ca. 10 Sekunden. Halten
Sie den Riicken gerade.

4.Gehen Sie langsam zuriick in die Ausgangsposi-
tion.

5. Wiederholen Sie die Ubung eine Minute lang.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht, ruhig

weiterzuatmen!

GeséB (Abb. F)
Beanspruchte Muskulatur: Riicken, Ges&f3 und hinte-
re Oberschenkel

Ablauf

1. Legen Sie die Artikel um die FuBgelenke.

2.Gehen Sie in den VierfiBlerstand.

3. Positionieren Sie die Ellenbogen unter den Schul-
tern und die Kniegelenke unter dem Gesé&f.

4. Strecken Sie das Bein angewinkelt nach hinten
aus, bis der hintere Oberschenkel mit dem Riicken
eine Linie bildet. Bleiben Sie in dieser Position
fir ca. 10 Sekunden und achten Sie darauf, den
Ricken nicht zu krimmen.

5.Gehen Sie langsam zuriick in die Ausgangspositi-
on und wechseln Sie die Seite.

6. Wiederholen Sie die Ubung eine Minute lang.

Wichtig: Halten Sie den Riicken gerade und

atmen Sie langsam und gleichmé&Big.

AuBere Oberschenkel (Abb. G)
Beanspruchte Muskulatur: Bauch, Hifte, seitliche
Oberschenkel

Ablauf

1. Legen Sie die Artikel um die FuBBgelenke.

2. Legen Sie sich auf die Seite und stijtzen Sie sich
auf dem Unterarm ab. Die Beine sind ausgestreckt
und liegen aufeinander.

3. Heben Sie das obere Bein langsam auf Schul-
terhdhe und lassen es wieder langsam auf das
andere Bein absinken.



4. Wiederholen Sie die Ubung eine Minute lang und
wechseln anschlieBend die Seite.

Wichtig: Halten Sie den Ricken gerade und

atmen Sie langsam und gleichméBig.

Innere Oberschenkel (Abb. H)
Beanspruchte Muskulatur: Bauch, innerer und seitli-
cher Oberschenkel

Ablauf

1. Legen Sie die Artikel um die FuBgelenke.

2.legen Sie sich auf die Seite und stiitzen Sie Sie
sich auf dem Unterarm ab.

3. Stellen Sie das obere Bein nach vorn gebeugt
Uber das untere Bein. Das untere Bein bleibt
gestreckt.

4.Ziehen Sie die FuBspitzen hoch, spannen Sie die
Bauchmuskeln an und heben Sie das untere Bein
leicht vom Boden ab. Halten Sie das Bein gerade
und bleiben Sie in dieser Position fir wenige
Sekunden.

5.Gehen Sie langsam zuriick in die Ausgangspositi-
on und wechseln Sie die Seite.

6. Wiederholen Sie die Ubung eine Minute lang.

Wichtig: Halten Sie den Riicken gerade und

atmen Sie langsam und gleichméaBig.

Dehnen

Nehmen Sie sich nach jedem Training ausreichend
Zeit zum Dehnen. Im Folgenden stellen wir lhnen
hierzu einige einfache Ubungen vor.

Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils 3-mal pro
Seite in 15 - 30 Sekunden ausfihren.

Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin.

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

3. Durch diese Ubung werden die Seiten des Halses
gedehnt.



Arme und Schultern

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

2. Fishren Sie den rechten Arm hinter den Kopf, bis
die rechte Hand zwischen den Schulterbléttern
liegt.

3. Greifen Sie mit der linken Hand den rechten Ellen-
bogen und ziehen Sie diesen nach hinten.

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

Beinmuskulatur

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

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

3. Wechseln Sie nach einer Weile den FuB.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass die Ober-

schenkel parallel nebeneinander bleiben.

Das Becken schieben Sie dabei nach vorn,

der Oberkérper bleibt aufgerichtet.

Lagerung, Reinigung

Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenutzung immer
trocken und sauber bei Raumtemperatur.

Nur mit einem feuchten Reinigungstuch reinigen und
anschlieBend trockenwischen.

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen.

AXEH 24 K



Hinweise zur Entsorgung

& Entsorgen Sie den Arfikel und die Verpo-

I~ \ -

%n cku‘ngsmoterlolle.n entsprechend d.en aktuellen
&rtlichen Vorschriften. Bewahren Sie
Verpackungsmaterialien (wie z. B. Folienbeu-

tel) fir Kinder unerreichbar auf. Weitere Informationen

zur Entsorgung des ausgedienten Artikels erhalten Sie
bei lhrer Gemeinde- oder Stadtverwaltung. Entsorgen

Sie den Artikel und die Verpackung umweltschonend.

/. Der Recycling-Code dient der Kennzeich-
a’:) nung verschiedener Materialien zur
YY  Rickfihrung in den Wiederverwertungskreis-
lauf (Recycling). Der Code besteht aus einem
Recyclingsymbol fiir den Verwertungskreislauf und
einer Nummer, die das Material kennzeichnet.

Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groier Sorgfalt und unter
sténdiger Kontrolle produziert. DELTA-SPORT HAN-
DELSKONTOR GmbH ré&umt privaten Endkunden

auf diesen Artikel drei Jahre Garantie ab Kaufdatum
(Garantiefrist) nach MaBgabe der folgenden Bestim-
mungen ein. Die Garantie gilt nur fir Material- und
Verarbeitungsfehler. Die Garantie erstreckt sich nicht
auf Teile, die der normalen Abnutzung unterliegen
und deshalb als VerschleiBteile anzusehen sind (z. B.
Batterien) sowie nicht auf zerbrechliche Teile, z. B.
Schalter, Akkus oder Teile, die aus Glas gefertigt sind.
Anspriiche aus dieser Garantie sind ausgeschlossen,
wenn der Artikel unsachgeméf} oder missbréuchlich
oder nicht im Rahmen der vorgesehenen Bestim-
mung oder des vorgesehenen Nutzungsumfangs
verwendet wurde oder Vorgaben in der Anleitung/
Anweisung nicht beachtet wurden, es sei denn,

der Endkunde weist nach, dass ein Material- oder
Verarbeitungsfehler vorliegt, der nicht auf einem der
vorgenannten Umsténde beruht.



Anspriiche aus der Garantie kénnen nur innerhalb
der Garantiefrist unter Vorlage des Originalkassen-
belegs geltend gemacht werden. Bitte bewahren Sie
deshalb den Originalkassenbeleg auf. Die Garan-
tiefrist wird durch etwaige Reparaturen aufgrund der
Garantie, gesetzlicher Gewdhrleistung oder Kulanz
nicht verléngert. Dies gilt auch fir ersetzte und
reparierte Teile.

Bitte wenden Sie sich bei Beanstandungen zundchst
an die untenstehende Service-Hotline oder setzen
Sie sich per E-Mail mit uns in Verbindung. Liegt ein
Garantiefall vor, wird der Artikel von uns - nach
unserer Wahl - fir Sie kostenlos repariert, ersetzt
oder der Kaufpreis erstattet. Weitere Rechte aus der
Garantie bestehen nicht.

Ihre gesetzlichen Rechte, insbesondere Gewdéhr-
leistungsanspriiche gegeniiber dem jeweiligen
Verkdufer, werden durch diese Garantie nicht
eingeschrénkt.

IAN: 419035_2210
IAN: 419027_2210
IAN: 419023_2210

@ Tel.: 0800 1528352
(Kostenfrei aus dem deutschen
Fest- und Mobilfunknetz)
kundenmanagement@kaufland.de



Srdeéné blahoprejeme!
Svym ndkupem jste se rozhodli pro kvalitni vyrobek.
Pfed prvnim pouzitim se prosim seznamte s timto
vyrobkem.

Pozorné si prectete nasleduijici
[ ] navod k pouziti.
Pouzivejte tento vyrobek pouze tak, jak je popsdano,
a pro uvedené Géely. Uschoveijte si tento ndvod k
pouziti pro budouci pouziti. Pokud vyrobek pfedate
tfeti osobg, predeijte ji i veskerou dokumentaci.

Obsah baleni

2 x z4téZovd manzeta
1 x ndvod k pouziti

Technické Udaje

IAN: 419035_2210

Rozméry: cca 30 x 12 cm (D x S)
Suchy zip: cca 48,5 x 3,8 cm (D x 9)
Hmotnost: cca 2 x 0,75 kg

IAN: 419027_2210

Rozméry: cca 32 x 13,5 cm (D x 3)
Suchy zip: cca 48,5 x 3,8 cm (D x 9)
Hmotnost: cca 2 x 1,0 kg

IAN: 419023_2210

Rozméry: cca 37,5 x 14,5 cm (D x §)
Suchy zip: cca 53,5 x 3,8 cm (D x §)
Hmotnost: cca 2 x 1,5 kg

Datum vyroby (mésic/rok):
03/2023

Pouziti dle uréeni

Tento vyrobek byl vyvinut jako cvi¢ebni néfadi pro
procviéeni celého t&la. Vyrobek je uréen pro soukro-
mé pouziti a neni vhodny pro lékaFské, terapeutické
a komeréni G&ely.
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Bezpecnostni pokyny
A Nebezpedi ohrozeni zivota!

* Nenechdveijte déti bez dozoru s balicim materié-
lem. Nebezpedi udusen.

A Nebezpedi poranéni!

Predtim, nez zaénete cvicit, se poradte se svym

lékafem. Ujistéte se, Zze vdm zdravotni stav umoz-

nuje cvicit.

Ndvod k pouziti s pokyny pro cvi¢eni méjte vzdy

v dosahu.

T&hotné Zeny by mély cvicit jen po poradé

se svym lékafem.

Nezapomerite se pied cviéenim vzdy zahidt

a cvi¢te podle své aktudlni vykonnosti. V pFipa-

dé nadmérné ndmahy a pretizeni hrozi vaznd

zranéni.

Pfi potizich, pocitu slabosti nebo Gnavé okamzité

prestafite cvicit a obrafte se na lékafe.

Tento vyrobek smi ve stejnou chvili pouzivat vzdy

jen jedna osoba.

Okolo tréninkové oblasti musi byt volny prostor

min. 0,6 m (obr. 1).

* Cvigte pouze na rovném a neklouzavém podkladu.

* Nepouzivejte vyrobek, pokud jste zranéni, nebo
mdte néjaké zdravotni omezeni.

* B&hem cviceni dostatecné pijte.

Necvicte, pokud jste unaveni nebo nesoustfedéni.

Necvicte bezprostiedné po jidle. Pogkejte se za-

hdjenim cviceni cca 2 hodiny.

o Cvigebni mistnost dostateéné vyvétrejte, zamezte
viak provanu.

* Na vyrobku nejsou povoleny z&4dné Gpravy.

Pfi pouziti vyrobku méjte na paméti hmotnost

zdvazi a nepodceniuijte ji.

* Vyrobek pouZivejte vyhradné tak, jak je popsdéno
v odstavci ,Pouziti dle uréeni”.
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DUrazné upozornéni - nebezpedi
poranéni déti!

* Nenechdveijte déti, aby tento vyrobek pouZivaly
bez dozoru. Vysvétlete jim, jak tento vyrobek
spravné pouzivat, a méjte je pod dohledem.
Dovolte jim pouZivat toto ndéini pouze v pfipads,
Ze to dusevni a fyzicky vyvoj déti umoZfuje.

* Vénujte pozornost pfirozenému sklonu déti ke hra-
ni a touze experimentovat. Vyhybeijte se situacim
a jedndni, pro které neni vyrobek uréen.

A Nebezpedi v disledku opotiebeni

* Vyrobek se smi pouZivat pouze v bezvadném sta-
vu. Pfed kazdym pouzitim zkontrolujte, zda neni
vyrobek poskozeny nebo opotiebovany. Bezpeé-
nost vyrobku mdZze byt zaruéena jen tehdy, kdyz
je pravidelné& kontrolovdn z hlediska poskozeni

a opotfebeni. V pfipadé poskozeni se vyrobek
nesmi ddle pouzivat.

Chrarite vyrobek pied extrémnimi teplotami, slun-
cem a vlhkosti. Nespravné uskladnéni a pouZiti
vyrobku mize vést k predéasnému opotiebent,
coz miZe mit za ndsledek zranéni.

Obecné pokyny pro cviceni
Pribéh cviéeni

* Noste pohodIné sportovni obleceni a tenisky.
Pfed kazdym cvienim se zahfejte a cviéeni ukon-
Eujte pomalu.

Délejte mezi jednotlivymi cviky dostategné dlouhé
pauzy a dostateéné pijte.

Pokud jste za&ate&nik, necviéte nikdy s pfilis vyso-
kou z&t&Zi. Intenzitu cviceni zvy3ujte postupné.
Provadéijte viechny cviky stejnomérné, ne trhavé
a udrZujte rovnomérné tempo.

Dbeite na rovnomérné dychdni: pfi némaze vyde-
chujte a pfi odleh&eni se nadechuijte.

B&hem provédéni cvikd dbejte na spravné drzeni
téla.
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Obecny plan cviéeni

Vytvofte si plan cvi€eni pfizpdsobeny Vadim potie-

bdm se sériemi slozenymi ze 6-8 cviceni. Pfi tom

dbeijte na tyto zasady:

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

¢ Kazdou sérii je mozné 3krdt zopakovat.

* Mezi sériemi byste mé&li vzdy dodrzet prestavku
v délce 30 sekund.

* Pfed kazdou tréninkovou jednotkou dobfe zahtej-
te rizné svalové skupiny.

* Kromé toho doporuéujeme se po kazdé cvicebni
jednotce protdhnout.

Zahrati

Pred kazdym cvi€enim si udélejte dostatek casu na

zah¥éti. Nize naleznete popis nékolika jednodu-

chych cvikg.

Viechny cviky byste méli 2 az 3krat zopakovat.

Sijové svalstvo

1. Otééeijte hlavu pomalu doleva a doprava. Opao-
kujte tento pohyb 4 az 5krét.

2. Provédéijte pomaly krouZivy pohyb hlavou nejprve
jednim smérem, pak druhym smé&rem.

Paze a ramena

1. Sevfete prsty rukou za zady a opatrné je vytahuj-
te nahoru. Kdyz pfitom predklonite trup, viechny
svaly se optimdln& zahfeji.

2. Provadéjte krouzeni obéma rameny souéasné
dopfedu a po jedné minuté zmé&fite smér.

3. Pritahujte ramena smérem k uim a nechte je zase
klesnout.

4. Sttidavé levou a pravou pazi dé&lejte krouzivé
pohyby dopfedu a po jedné minuté dozadu.

Dulezité: Nezapomeite pritom dal klidné

dychat!
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Svalstvo nohou

1. Postavte se na jednu nohu a druhou nohu s po-
kréenym kolenem zvednéte do vysky cca 20 cm
od zemé&. Zvednutou nohou provddéite nejprve
pomaly krouZivy pohyb jednim smérem a po par
sekundéch druhym smérem. Stejné cvieni zopa-
kujte i s druhou nohou.

2. Zvedejte nohy po sobé& a udélejte vzdy n&kolik
krokd na mist&. Nohy vzdy zvedejte jen do takové
vysky, abyste dokdzali dobfe udrzet rovnovdhu.

3. Stejné cviceni zopakuijte i s druhou nohou.

4. Zvedeite nohy po sobé& a udélejte vzdy né&kolik
krokd na misté. Nohy vzdy zvedejte jen do takové
vysky, abyste dokdzali dobfe udrzet rovnovdhu.

Navrhy na cviceni
Ndsledné uvadime vybér moznych cvikd.

Box (obr. A)

Posilované svalstvo: paze a ramena

Probéh

1. Pfilozte si vyrobek okolo zapésti.

2. Postavte se na itku ramen a ruce méjte pokréené
pred horni &asti t&la.

3. Dejte ruce v pést. Natdhnéte levou ruku dopiedu
a otolte ji tak, aby hibet ruky sméfoval vzhiru.

4.)déte zpét do vychozi polohy a poté zménte
strany.

5. Cvigeni opakujte po dobu jedné minuty. Mé&hte
tempo.

Dulezité: Nezapomeite pritom dal klidné

dychat!

Bicepsy (obr. B)

Posilované svalstvo: bicepsy a ramena

Probéh

1. PfiloZte si vyrobek okolo z&pésti.

2. Postavte se na 3itku ramen a jednu pést drzte na
drovni bokd a druhou na drovni brady. Obé paze
jsou lehce ohnuté.
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3. Pohybuijte rukama stiidavé nahoru a doli souéas-
neé.

4. Cvi¢eni opakujte po dobu jedné minuty. Méfite
tempo.

Dulezité: Nezapomente pritom dal klidné

dychat!

Tricepsy (obr. C)

Posilované svalstvo: tricepsy, ramena a z&dda

Probéh

1. Prilozte si vyrobek okolo zapésti.

2. Postavte se s nohama na 3itku bokd a horni &ast
t&la ohnéte dopfedu v Ghlu 90°. Zada jsou rovna.
Lokty jsou t&sné u téla a ohnuté v Ghlu 90°.

3. Dejte ruce v pést.

4. Natdhnéte paze dozadu.

5. Vratte se zpét do vychozi polohy.

6. Cvigeni opakujte po dobu jedné minuty.

Dulezité: Udrzujte rovna zada a dychejte

pomalu a rovhomeérné.

Trénink horni éasti téla (obr. D)

Posilované svalstvo: prsa, ramena a nadlokti

Probéh

1. Pfilozte si vyrobek okolo z&pésti.

2. Postavte se na $itku ramen a natdhnéte ruce do
stran nad hlavu. Ruce pokréte tak, aby lokty byly
v Grovni ramen.

3. Dejte ruce v pést.

4. Pithnéte paze k sobé pred horni &ast t&la.

5. Vratte se zpét do vychozi polohy.

6. Cvi¢eni opakuijte po dobu jedné minuty.

Dulezité: Nezapomeinte pritom ddl klidné

dychat!

Lytka (obr. E)

Posilované svalstvo: lytka

Pribéh

1. Prilozte si vyrobek okolo kotnikd.

2. Postavte se nohama na $itku bokd a ruce méijte
opfené po strandch t&la.
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3. Postavte se na 3picky a setrveijte v této poloze cca
10 sekund. Drzte z&da rovné.

4. Vratte se pomalu zpét do vychozi polohy.

5. Cvigeni opakujte po dobu jedné minuty.

Dulezité: Nezapomente pritom dal klidné

dychat!

HyzZdé (obr. F)

Posilované svalstvo: zdda, hyzdé a zadni strana

stehen

Probéh

1. PfiloZte si vyrobek okolo kotnikd.

2. Kleknéte si na viechny &tyfi.

3. Lokty umistéte pod ramena a kolena pod hyzdé.

4.Nohu pokréenou dozadu natahuite tak dlouho,
az zadni strana stehna vytvori linii se zady. V této
poloze setrvejte cca 10 sekund a déveijte pozor,
abyste se neprohybali v zddech.

5.)déte pomalu zpét do vychozi polohy a poté
zménte strany.

6. Cvigeni opakujte po dobu jedné minuty.

Dulezité: Udrzujte rovna zada a dychejte

pomalu a rovhomérné.

Vnéjsi strana stehna (obr. G)

Posilované svalstvo: bficho, boky, vnéjsi strana

stehen

Probéh

1. PriloZte si vyrobek okolo kotnikd.

2. Lehnéte si na bok a opfete se o pfedlokti. Nohy
jsou natazené a leZi na sobé.

3. Pomalu zvedeijte horni nohu do vysky ramen a po-
malu ji spoustéjte zpét na druhou nohu.

4. Cviéeni opakuijte po dobu jedné minuty a poté
vyménte strany.

Dulezité: Udrzujte rovna zdda a dychejte

pomalu a rovhomérné.
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VhnitFni strana stehna (obr. H)

Posilované svalstvo: bficho, vnitfni a vnéjsi strana

stehen

Probéh

1. PfiloZte si vyrobek okolo kotnikd.

2. Lehnéte si na bok a opfete se o predlokti.

3. Horni nohu pokréenou dopfedu polozte pies
dolni nohu. Spodni noha zistdvé napnuta.

4. Vytdhnéte $picky chodidel nahoru, napnéte bfisni
svaly a zvednéte spodni nohu mirné& nad podloz-
ku. Nohu drzte rovné a v této poloze setrvejte
nékolik sekund.

5.)déte pomalu zpét do vychozi polohy a poté
zménte strany.

6. Cvigeni opakujte po dobu jedné minuty.

Dulezité: Udrzujte rovna zdda a dychejte

pomalu a rovhomérné.

Protazeni

Po kazdém cvigenim si udélejte dostatek Easu na
zd&véreéné protazeni. Nize k tomu uvddime par
jednoduchych cvikd.

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

Sijové svalstvo

1. Postavte se a uvolnéte se.

2.Jemné zatlaéte hlavu jednou rukou nejprve dole-
va, poté doprava.

3. Timto cvienim si protdhnete kréni svalstvo.

Paze a ramena

1. Postavte rovné, kolena jsou mirné& pokréend.

2. Pravou pazi dejte dozadu za hlavu tak, aby pravé
ruka spodivala mezi lopatkami.

3. Levou rukou uchopte pravy loket a zatladte
dozadu.

4.Vyméhte strany a opakuijte cviceni.
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Svalstvo nohou

1. Postavte se rovn& a zvednéte jednu nohu ze zemé.

2. Provadéjte pomaly krouzivy pohyb nejprve na
jednu a poté na druhou stranu.

3. Po chvili nohy vystfidejte.

Dulezité: Dbejte na to, abyste méli stehna

rovnobézné. Panev pFitom vysuiite dopre-

du, trup zOstava vzprimeny.

Uskladneéni, cisténi

Pokud vyrobek nepouzivéte, skladuite jej vzdy suchy

a &isty pfi pokojové teploté.

Cistéte pouze vlhkym hadfikem a ndsledné offete do

sucha.

DULEZITE! K &igteni nikdy nepouZiveijte agresivni

&istici prostredky.

AR 24 K

Pokyny k likvidaci

‘.‘ Vyrobek a obalové materidly likvidujte podle
@n aktudlnich mistich piedpisd. Uchovavejte
obalové materidly (jako napf. féliové saeky)
nedostupné pro déti. O moznostech likvidace
vyslouzilého vyrobku se informujte u Vasi obecni nebo
méstské spravy. Vyrobek a obaly likvidujte ekologicky.

/N, Recyklacnikéd slouzi ke znaceni roznych
E’a materidld pro proces opétovného zhodnoceni
YY  (recyklace). Kéd sestdvé ze symbolu
recyklace, ktery mé odrazet proces zhodnoceni, a
&isla, které oznaduje materidl.
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Pokyny k zaruce a probéhu
sluzby

Vyrobek byl vyroben s velkou pééi a za stalé
kontroly. DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
poskytuje koncovym privatnim zdkaznikim na tento
vyrobek tfi roky zéruky od data ndkupu (zdru&ni
lhita) podle ndsledujici ustanoveni. Zaruka se tyka
pouze vad materidlu a zédvad ve zpracovéni. Zaruka
se nevztahuje na dily, které podléhaiji normdlnimu
opotfebeni, a proto je nutné na né pohlizet jako

na rychle opotfebitelné dily (napt. baterie), a na
kiehké dily, napf. vypina&e, akumuldtory nebo dily
vyrobené ze skla.

Ndroky z této zaruky jsou vylou&eny, pokud vyrobek
byl pouzivén neodborné nebo nedovolenym
zpUsobem nebo nikoli v rdmci stanoveného Géelu
uréeni nebo predpokladaného rozsahu pouzivani
nebo nebyla dodrzena zaddni v ndvodu k obsluze,
ledaze by koncovy zdkaznik prokdzal, Ze existuje
vada materidlu nebo doslo k chybé ve zpraco-
vani, které nevyplyvaiji z nékteré vy3e uvedenych
okolnosti.

Ndroky ze zdruky |ze uplatnit pouze v rdmci z&ruéni
lhity po pfedlozeni origindIniho pokladniho dokla-
du. Proto si prosim uschoveijte origindl pokladniho
dokladu. Doba zdruky se neprodluzuje pripadnymi
opravami na zékladé zdruky, zdkonné zdruky nebo
kulance. Totéz plati také pro vyménéné a opravené
dily.

Pti reklamacich se prosim obracejte na nize
uvedenou horkou linku servisu nebo se s ndmi spojte
e-mailem. Pokud se vyskytne pfipad reklamace,
vyrobek Vam - dle nasi volby - bezplatné opravi-
me, vyménime nebo Vam vratime kupni cenu. Dalsi
préva ze zaruky nevznikaiji.

Vaie zdkonnd préava, zejména néroky na zajisténi
zéruky vi¢i konkrétnimu prodeici, nejsou touto
zdrukou omezena.
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IAN: 419035_2210
IAN: 419027_2210
IAN: 419023_2210

@ Tel. 800 165894
(bezplatné z Eeské pevné a mobilni sit&)
kontakt@kaufland.cz




Blahozeldme!
Svojim n&kupom ste sa rozhodli pre kvalitny vyro-
bok. Pred prvym pouzitim sa s vyrobkom dékladne
obozndamte.

Pozorne si preditajte tento navod na
[ ] pouzivanie.
Vyrobok pouzivaijte len uvedenym spésobom a na
uvedeny Géel. Tento ndvod na pouzivanie si dobre
uschovaijte. Pri odovzddvani vyrobku tretej osobe
odovzdaite s vyrobkom aj vietky podklady.

Rozsah dodavky

2 x z&fazovd manzeta
1 x ndvod na pouzivanie

Technické Udaje

IAN: 419035_2210

Rozmery: cca 30 x 12 em (d x 3)
Suchy zips: cca 48,5 x 3,8 cm (d x §)
Hmotnost: cca 2 x 0,75 kg

IAN: 419027_2210

Rozmery: cca 32 x 13,5 cm (d x 3)
Suchy zips: cca 48,5 x 3,8 cm (d x §)
Hmotnost: cca 2 x 1,0 kg

IAN: 419023_2210

Rozmery: cca 37,5 x 14,5 cm (d x §)
Suchy zips: cca 53,5 x 3,8 cm (d x §)
Hmotnost: cca 2 x 1,5 kg

Détum vyroby (mesiac/rok):
03/2023

Uréené pouzitie
Tento vyrobok bol vyvinuty ako tréningové nécinie,
s ktorym mézete trénovat celé telo. Vyrobok je urée-

ny na pouzitie v stkromnej oblasti a nie je vhodny
na medicinske, terapeutické a komeréné Géely.
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Bezpecnostné pokyny
A Nebezpeéenstvo ohrozenia zivota!

* Nikdy nenechévaijte deti bez dozoru s obalovym
materidlom. Hrozi nebezpedenstvo udusenia.

A Nebezpecenstvo poranenia!

o Skér nez zaénete cvicif, poradte sa so svojim
lekdrom. Uistite sa, Ze vé$ zdravotny stav zodpo-
vedd ndrokom tréningu.

Ndvod na pouzivanie majte spolu s ndvrhmi cvice-
ni vzdy poruke.

Tehotné Zeny by mali tréning vykondvaf len po
konzultcii so svojim lekdrom.

Nezabudnite sa pred tréningom vzdy zahriaf

a trénujte zodpovedajic svojej aktudlnej 3portovej

vykonnosti. Pri prili§ velkom zafazeni a pretréno-
vani hrozia vazne poranenia.

Pri fazkostiach, pocite slabosti alebo Gnave, tré-
ning okamzite preruste a kontaktujte svojho lekdra.

Vyrobok smie v rovnakom ase pouzivat vzdy len
jedna osoba.
Okolo miesta cvi¢enia musi byt volny priestor min.
0,6 m (obr. ).

* Trénujte len na rovnom a ne3mykl'avom podklade.

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

* Pocas tréningu dostatoéne pite.

Netrénuite, ak ste unaveny alebo nekoncentro-

vany. Netrénujte bezprostredne po jedle. So

zaciatkom tréningu pockaite cca 2 hodiny.

* Tréningovi miestnost dostatodne vetraite, ale
vyhnite sa prievanu.

* Na vyrobku sa nesmd vykondvaf Ziadne zmeny.

* Pri pouzivani vyrobku zohl'adfujte hmotnost zava-
Zia a toto nepodcefiujte.

* Vyrobok pouZivajte vyluéne podla ddajov uvede-
nych v odseku ,Uréené pouzitie”.

SK 31



A Mimoriadna opatrnost -
nebezpecenstvo poranenia deti!

Nedovolte defom pouzZivaf tento vyrobok bez
dozoru. Pouéte ich o sprédvnom pouzivani vyrobku
a vykondvaite nad nimi dohl'ad. Dovolte defom
nécinie pouzivat len vtedy, ked to umoziuje ich
dusevny a fyzicky vyvoi.

* Berte do Gvahy prirodzend hravosf a chut deti
experimentovaf. Zabréite situdcidam a spravaniv,
ktoré nie si predpokladané pre vyrobok.

A Nebezpedcenstva v désledku
opotrebenia

* Vyrobok sa méZe pouzivaf len v bezchybnom
stave. Pred kazdym pouzitim skontroluite, ¢i
vyrobok nie je poskodeny alebo opotrebovany.
Bezpecnosf vyrobku mozno zaruéif len vtedy, ked'
sa vykondvaijo pravidelné kontroly poskodenia

a opotrebovania. Pri poskodeniach vyrobok viac
nemdzete pouzivaf.

Vyrobok chrérite pred extrémnymi teplotami,
slnkom a vlhkostfou. Nesprévne skladovanie

a pouzivanie vyrobku méze viest k predéasnému

opotrebovaniu, éo méze spdsobit poranenia.

Vseobecné pokyny na cvi¢enie
Priebeh tréningu

Noste pohodIné $portové oblecenie a $portov
obuv.

Pred kazdym tréningom sa zahrejte a postupne
polavujte v tréningu.

Medzi cvieniami robte dostatoéne dlhé prestavky
a pite dostatok tekutin.

Ako zadiatoénik nikdy netrénujte s prilis vysokou

zd&fazou. Intenzitu tréningu zvy3ujte pomaly.

V3etky cvi€enia vykondvaite rovnomerne, nie
ndrazovo, ale v rovnakom tempe.
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¢ Dbaijte na pravidelné dychanie: vydychuite pri
ndmahe a nadychuijte sa pri uvolneni.

* Dévaijte pozor na spravne drzanie tela pocas
vykondvania cviéenia.

Vseobecné planovanie tréningu
Vytvorte si tréningovy pldn prispdsobeny svojim po-
treb&m so sériami pozostavajicimi zo é - 8 cvikov.
Dbaite pritom na nasledujice zdsady:

* Jedna séria by mala pozostdvaf cca z 12 opako-
vani jedného cviku.

Kazdi sériu mézete 3-krdt opakovat.

Medzi cvikmi by ste mali vzdy dodrzat prestavku
v trvani 30 sekdnd.

Pred kazdou jednotkou tréningu zahrejte rézne
svalové skupiny.

Okrem toho vam odporic¢ame po kazdej tréningo-
vej jednotke robif streing.

Zahriatie

Pred kazdym tréningom venujte dostatok Easu
zahriativ. V nasledujicom texte vam k tomu opideme
jednoduché cviky.

Cviky by ste mali vzdy opakovaf 2 az 3-krét.

Svaly zatylku

1. Pomaly oté&aijte hlavou dolava a doprava. Opa-
kujte tento pohyb 4 az 5-krét.

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

Ruky a plecia

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

2. Kriozte naraz obidvomi plecami dopredu a po
mindte zmerite smer.

3. Plecia fahaijte k usiam a opéf ich spustite.
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4. Striedavo krizte dopredu raz lavou a raz pravou
rukou a po minite zase dozadu.

Délezité: Nezabudnite pri tom pokojne

d'alej dychat!

Svaly néh

1. Postavte sa na jednu nohu a druhid nohu nad-
vihnite s ohnutym kolenom cca 20 c¢m od zeme.
Krizte nadvihnutou nohou najprv jednym smerom
a po pdr sekundach druhym. Potom nohy vymefite
a cvienie opakuijte.

2. Dvihaite raz jednu, raz druh nohu a urobte par
krokov na mieste. Dbajte na to, aby ste nohy
dvihali len tak vysoko, aby ste dokdzali udrzaf
rovnovdhu.

3. Potom nohy vymefite a cvicenie opakuite.

4. Dvihajte raz jednu, raz druhd nohu a urobte pér
krokov na mieste. Dbajte na to, aby ste nohy dvi-
hali len tak vysoko, aby ste dobre dokdzali udrzaf
rovnovdhu.

Priklady cvikov

V nasledujicej &asti vém predstavime niekolko
cvikov.

Boxovanie (obr. A)
Namdhané svaly: ruky a plecia

Postup

1. Vyrobok si nasad'te na zdpéstia.

2. Postavte sa na $irku pliec a ruky drzte ohnuté pred
hornou &asfou tela.

3. Zovrite ruky v pésf. Lavi ruku vystrite dopre-
du a otoéte ju tak, aby chrbét ruky smeroval
nahor.

4. Prejdite spaf do vychodiskovej polohy a vymerite
stranu.

5. Cvik opakuijte jednu mindtu. Striedajte tempo.

Délezité: Nezabudnite pri tom pokojne

d'alej dychat!
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Bicepsy (obr. B)

Namdhané svaly: bicepsy a plecia

Postup

1. Vyrobok si nasadte na zapéstia.

2. Postavte sa nohami na $irku pliec a jednu pasf
drzte vo vyske bokov a druhd vo vyske brady.
Obidve ruky s ohnuté.

3. Pohybuijte rukami st&asne striedavo nahor a nadol.

4. Cvik opakuijte jednu mindtu. Striedajte tempo.

Délezité: Nezabudnite pri tom pokojne

d'alej dychat!

Tricepsy (obr. C)

Namdhané svaly: tricepsy, plecia a chrbat

Postup

1. Vyrobok si nasad'te na zdpéstia.

2. Postavte sa nohami na 3irku bokov a predklofte sa
dopredu v 90° uhle. Chrbét je rovny. Lakte sa na-
chddzaiji tesne pri tele a so zohnuté v 90° uhle.

3. Zovrite ruky v pésf.

4. Ruky vystrite dozadu.

5.Opéf sa vrafte do vychodiskovej polohy.

6. Cvik opakuijte jednu minGtu.

Délezité: Udrziavaijte rovny chrbéat a poma-

ly a rovhomerne dychaijte.

Tréning hornej ¢asti tela (obr. D)
Namdéhané svaly: hrud, plecia a nadlaktie

Postup

1. Vyrobok si nasad'te na zépéstia.

2. Postavte sa na 3irku pliec a ruky vystrite nabok
nahor nad hlavu. Ruky zohnite tak, aby sa lakte
nachddzali vo vyske pliec.

3. Zovrite ruky v pésf.

4. Ruky spojte pred hornou &astou tela.

5. Opét sa vrafte do vychodiskovej polohy.

6. Cvik opakuijte jednu mindtu.

Délezité: Nezabudnite pri tom pokojne

d'alej dychat!
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Lytka (obr. E)

Namdhané svaly: lytka

Postup

1. Vyrobok si nasadte na &lenky.

2. Nohy rozkroéte na sirku bokov a ruky drzte pri
tele.

3. Postavte sa na $picky a zostaiite v tejto polohe
cca 10 sekond. Chrbat drzte rovny.

4.Pomaly sa vréfte do vychodiskovej polohy.

5. Cvik opakuijte jednu mindtu.

Délezité: Nezabudnite pri tom pokojne

d'alej dychat!

Zadok (obr. F)

Namdhané svaly: chrbét, zadok a zadné &asf

stehien

Postup

1. Vyrobok si nasadte na élenky.

2. Prejdite do postoja na vietkych 3tyroch konéati-
ndch.

3. Lakte sa nachddzaji v polohe pod plecami a ko-
lend pod zadkom.

4. Vystrite zohnutd nohu dozadu tak, aby zadné &ast
stehna tvorila s chrbtom jednu liniv. Zostarite v tej-
to polohe cca 10 sekind a dbaijte na to, aby
chrbét zostal rovny.

5. Prejdite pomaly spét do vychodiskovej polo-
hy a vymefite stranu.

6. Cvik opakuijte jednu mindtu.

Délezité: Udrziavaijte rovny chrbéat a poma-

ly a rovhomerne dychaijte.

Vonkajsia ¢ast stehien (obr. G)

Namdhané svaly: brucho, boky, boénd &asf stehien

Postup

1. Vyrobok si nasad'te na ¢&lenky.

2. Lahnite si na bok a podoprite sa o predlaktie.
Nohy s vystreté a poloZzené na sebe.
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3. Pomaly zdvihnite hornd nohu na vysku
pliec a opéf ju pomaly spustite na druhi nohu.
4. Cvik opakujte jednu mindtu a potom vymefte
stranu.
Délezité: Udrziavaijte rovny chrbat a poma-
ly a rovhomerne dychaijte.

Vnuotorna East stehien (obr. H)
Namdhané svaly: brucho, vnitorné a boénd &ast
stehien

Postup

1. Vyrobok si nasadte na &lenky.

2. Lahnite si na bok a podoprite sa o predlaktie.

3. Zohnutd hornd nohu polozte dopredu cez dolni
nohu. Spodnd noha zostdva vystreta.

4. Vystrite $picky ndh, napnite bruiné svaly a mierne
zdvihnite spodni nohu z podlahy. Nohu drzte
rovn0 a zostafite v tejto polohe niekolko sekind.

5. Prejdite pomaly spéf do vychodiskovej polo-
hy a vymeifite stranu.

6. Cvik opakuijte jednu mindtu.

Délezité: UdrZiavaijte rovny chrbéat a poma-

ly a rovhomerne dychaijte.

Strecing

Po kazdom cviéeni si nechajte dostatok Easu na
streding. V nasledujicom texte vém na tento Géel
predstavime jednoduché cviky.

Prisluné cviky by ste mali vzdy vykondvaf 3-krét na
kazdo stranu v trvani 15 - 30 sekdnd.

Svaly zatylku

1. Stojte uvolnene.

2. Jednou rukou jemne fahaite hlavu najprv dolava,
potom doprava.

3. Pri tomto cviku sa nafahujo svaly po bokoch vésho

krku.
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Ruky a plecia

1. Postavte sa vzpriamene, kolend st mierne zohnu-
té.

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

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

4. Zmepte strany a cvik zopakuite.

Svaly noh

1. Stojte vzpriamene a nadvihnite nohu z podlozky.

2. Pomaly fiou kriZte najprv do jednej, potom do
druhej strany.

3. Po chvilke nohu vymerite.

Délezité: Dbajte na to, aby vase stehna

zostali paralelne vedl'a seba. Panvu pritom

posuiite dopredu, horna ¢ast tela zostava

vzpriamend.

Skladovanie, distenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy a &isty
pri izbovej teplote.

Cistite len vlhkou &istiacou handri¢kou a nakoniec
utrite dosucha.

DOLEZITE! Vyrobok nikdy neéistite ostrymi &istiacimi
prostriedkami.

AXEH 24 K
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Pokyny k likvidacii

& Vyrobok a obalovy materidl zlikvidujte podla
%n aktudlnych miestnych predpisov. Obalovy
materidl (ako napr. féliové vreckd) uschovaite
mimo dosahu deti. Dalsie informdcie o
moznostiach likviddcie zastaraného yrobku dostanete
na svojej obecnej alebo mestskej sprave. Vyrobok a
obal zlikvidujte ekologicky.

/. Recyklacny kéd slozi na oznacenie réznych
E’a materidlov za G¢elom vratenia do kolobehu
YY  opétovného pouzivania (recyklacia). Kéd
pozostdva z recyklaéného symbolu pre zobrazenie
kolobehu opétovného pouzivania a &isla, ktoré

oznaduje materidl.

Pokyny k zaruke a priebehu
servisu

Vyrobok bol vyrobeny velmi starostlivo a pod stalou
kontrolou. Na tento vyrobok poskytuje DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH siékromnym koncovym
uzivatelom trojroénd zdruku odo dia kipy (zdruénd
lehota) po splneni nasledovnych podmienok. Zaruka
plati len na chyby materidlu a spracovania. Zaruka
sa netyka dielov, ktoré podliehaji beznému opot-
rebeniu a preto ich moZno povazovat za opotrebi-
telné diely (napr. batérie), ako aj krehkych dielov,
napr. vypinade, akumuldtory alebo diely, ktoré so
vyrobené zo skla.

Ndroky z tejto zaruky zanikaiju, ked sa vyrobok
pouzival neodborne alebo nesprévne, mimo uréenia
na pouzivanie alebo uréeného rozsahu pouzivania
alebo neboli dodrzané pokyny ndvodu na obsluhy,
s vynimkou, Ze koncovy uzivatel preukdze, Ze ide

o chybu materidlu alebo spracovania, ktoré nebola
spdsobend niektorou z hore uvedenych okolnosti.
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Zéaruku je mozné uplatnit len poéas zéruénej lehoty
po predlozeni origindlu pokladni¢ného dokladu.
Origindl pokladniéného dokladu preto prosim uscho-
vajte. Zaruénd doba sa kvéli pripadnym zdruénym
opravdm, zékonnej zdruke alebo ako obchodné
gesto nepredlzuje. Plati to aj pre vymenené a opra-
vené diely.

Pri reklamécidch sa prosim najskér obrafte na dole
uvedent Service-Hotline alebo sa s nami spojte pro-
strednictvom e-mailu. Ak sa jednd o zdruény pripad,
vyrobok - podla nasej volby - bezplatne opravime,
vymenime alebo vratime kopnu cenu. Daliie prava
zo zaruky nevyplyvaji.

Vase zdkonné préva, hlavne néroky na zaruéné
plnenie voli prisluinému predajcovi, nie s touto
zdrukou obmedzené.

IAN: 419035_2210

IAN: 419027_2210

IAN: 419023_2210

@K Tel.: 0800 152835
(bezplatne z pevnej aj mobilnej siete)
info@kaufland.sk
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Mosnpasnenus!
C Bawara nokynka Bue nsbpaxrte npoaykt ¢
BMCOKO KQY€eCTBO. 3AMNO3HAMTE CE C HEro Npeam
MbPBOTO MY M3MON3BAHE.

3a uenta npouertetre BHUMATENHO
[ ] CcNeaBsalioTo pbKOBOACTBOTO 3
u3nonssaHe.
M3nonssaiite nponykTa camo B CbOTBETCTBUE
C OMMCAHMETO M 30 NOCOYeHNTe 0bnacTy
Ha npunoxetune. Chxpanssaire nobpe
PBKOBOACTBOTO 30 M3nonssaHe. [pu npenasareto
HQ NPOAYKTA HA TPETA CTPAHA NPERAMTE M BCUUKM
LOKYMEHTH.

O6xsar Ha AOCTABKATA

2 X MAHLLET C TeXecTh
1x PBKOBOACTBO 30 M3NON3BAHE

TexHuueckm AoAHHM

IAN: 419035_2210

Pasmepm: ok. 30 x 12 em (O x LL)
Camosanensauwa nexta: ok. 48,5 x 3,8 cm (O x LL)
Terno: ok. 2 x 0,75 kg

IAN: 419027_2210

Pasmepm: ok. 32 x 13,5 ecm (O x L)
Camosanensaua newta: ok. 48,5 x 3,8 cm (O x LL)
Terno: ok. 2 x 1,0 kg

IAN: 419023_2210

Pasmepu: ok. 37,5 x 14,5 cm (O x L)

Camosanensauia nenta: ok. 53,5 x 3,8 cm (O x LL)
Terno: ok. 2 x 1,5 kg

! | [ata Ha npoumsesoacTeo (Meceu/roanHal:
03/2023
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M3snonseaHe no
npeaHasHayeHue

MponykTsT € paspaboTteH KaTo ypen 3a TPEHUpPOoB-
Kd, C KOUTO MOXe [a TPEHMPATe UAMNOTO CU TANO.
MponykTsT € NpenHasHayeH 3a NuYHa ynotpeba u
He € noaxomnsil 30 MEAMLMHCKK, TEPANEBTUYHM U
TbPrOBCKM LieNn.

YkazaHusg 3a 6ezonacHocr

A OnacHocr 3a xxusora!

* Hukora He ocraesire neua 6€3 HAO30P € ONAKO-
BbUHMTE MaTepuanu. ColiuecTByBa onAcHOCT ot
3a0yLIaBAHe.

A OnacHocT oT HapaHsBaHe!

Koncyntmpatite ce ¢ Bawms nekap, npenn

[a 3aMoYHeTe Aa TpeHMpare. YeepeTe ce, Ye
3npasocnoBHoTo Bu cherosHMe e noaxonsuo 3a
TPEHMPOBKM.

BuHar cbxpaHseaiite pbkOBOACTBOTO 30 M3MON3-
BAHE C NOKA3GHMTE YNPAKHEHWS HA yno6HO
mscTo.

BpemeHHuTe xeHn Tpsbsa Aa TpeHMpar camo
cnen KOHCYNTALIMS CbC CBOS NeKap.

BuHaru 3arpsearite npeam TPEHMPOBKA M TPEHM-
pawTe B 30BMCMMOCT OT Tekywara Bu ssamoxHoct
30 HaToBapaaxe. [1pu npekoMepHo HaToBAPBAHE
M NPeKansBaHe C TPEHUMPOBKMTE ChLIECTBYBA
OMACHOCT OT TEXKM HAPAHABAHMS.

Ako nouyscreate anckomdopTt, cnaboct unu
yMOpa, He3a6aBHO NpekpaTeTe TPEHUPOBKATA M
noTbpceTe NEKAPCKA MOMOLY,.

lMponykTsT TPA6BA 0A CE M3MON3BA CAMO OT EAHO
nuue.

Okono 30HaTa 30 TpeHMpaHe TpsbBa oA MMa
csoboaHa nnow or MuH. 0,6 m (dur. 1).
TpeHuparite camo BbpXy PABHA M HEXB3TALLA Ce
OCHOBOQ.
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He m3nonssaiite npoaykra, ako MMare HOPAHSBA-
He MW 30PABOCIOBHK NPOBNEMM.
lNuriTe DOCTATBYHO TEYUHOCTM MO BPEME HA TPEHU-

poBKa.
He Tpenuparite, ako cre yMopeHu Mnm paskoh-
ueHTpmpanu. He Tpenmparite BeaHara cnen
xpaHere. Msuakaire ok. 2 yaca, 30 Aa 3anoyHeTe

TPEHMPOBKATA.
lNpoBeTtpeTe NOCTATLYHO TPEHUPOBBYHOTO MOME-
LweHre, HO M3BArBaMTE TEYEHMS.

He 1pa68a na ce m3ebpwBar Moouprkaumm Ha
npoayKra.

Mpu ynotpeba Ha npomyKTa BHUMABARMTE 30 TEMO-
TO U He ro NofLEHABaMTE.

M3nonssaite npoaykta camo cnopen nocoyYeHoTo

B pasnen ,M3nonseaHe no npenHasHayeHue”.

MoBuwWEHO BHUMAHME — ONMACHOCT
OT HapaHsBaHe Ha peual

* He ocrassiire neuara na 1M3non3sar To3m NpPoAyKT
6e3 Ham3op. MHCTPYKTUpPATE MM 30 NPABMAHOTO
M3NON3BAHE HA NPOAYKTA U M HaBMoaaBaAkTe.
lNo3sonsBaiiTe M3NON3BAHETO CAMO GKO yMCTBE-
HOTO M PU3MYECKOTO PA3BMTME HA OELATA fO
no3BONSBA.

Mmarite npensua ecTectBeHMs MHCTMHKT HA AeLa-
TA 0A CU UTPAST U XKENAHMETO UM A EKCNEPUMEH-
Tmpar. [penoteparasaiirte cUTyaumm M NOBEAEHMS,
KOMTO He ca cbobpaseHm ¢ NpoayKTa.

A OnacHocTH Bcnencreme Ha
M3HOCBAHE

* lMponykrsT ps6ea na Gbae M3NON3BAH CAMO B
HAMBIHO M3NPaBHO ckeTosHKe. [poeepssaiite
NPoOyKTA NPenu BCSKA ynotpeba 3a WeTu uiu
u3sHocBaHmMs. besonacHoctta Ha NnpoaykTa Moxe
Aa Ce rapaHTMPa CaMO aKo TOM PefoBHO ce Npo-
BEPsBA 30 NoBpenn u nsHoceaxe. Mpu nospenn
He Tps6Ba 04 ro M3NON3BATE MOBEYE.
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lNpennassaitte nponykTa o eKCTPEMHM TeMMepa-
TypM, CITbHYEBA CBETNMHA M Bnara. HenpasunHoto
CbXpaHeHue u ynotpeba Ha npomyKTa Morar aa
NpPenmsBMKAT NPeXAEeBPEMEHHO M3HOCBAHE, KOETO
MOXe A NPUYMHWA HOPAHSBAHMS.

O6wu yKkazaHus 3a TPEHUPOBKA
MpoTtuuaHe Ha TpeHupoeBKara

o

Hocete yno6Ho cnoptHo 06nekno m cnoptHu
06yBKM.

3arpssaiite nobpe npeau BCIKA TPEHUPOBKA M
30BbPLUBANTE TPEHMPOBKATA NOCTEMEHHO.
paBete pnocratbyHO ABATM NAY3M MEXAY YNPAX-
HEHMATA M NUIMTE AOCTATBYHO TEUHOCTM.

AKO cTe HauMHAeLLM, HUKOTA HE TPEHUpaiTe

C TBbPAE BUCOKO HATOBAPBAHE. YBenuuasamte
MHTEH3MBHOCTTA HO TPEHUPOBKMTE MOCTEMNEHHO.
M3nbrHgBakTe BCMUKM YNPAKHEHMS PABHOMEPHO,
NNABHO M B POBHOMEPHO TEMO.

Crapaiite ce oa auwaTte pasHOMEPHO: Npwm
HATOBAPBAHE M3OMLLBAMTE, O NPM PATOBAPBAHE
BOMLIBAMTE.

MonabpxaiTe NPABMAHA NO3MLMS HA TANOTO,
AOKATO M3MbAHABATE YNPAXKHEHUSTA.

6L NNaH 3a TPEHUPOBKA

Hanpaeete noaxonsuw 3a Bawwmre Hyxam nnax 3a
TPEHWMPOBKA CbC cepun oT 6 - 8 ynpaxHeHus. Mpu
TOBA CHOMONABAMTE CNEAHMTE MPUHLMMIM:

44

Enna cepus ynpaxHeHus Tpsbsa aa ce cberom ot
oK. 12 noBropeHus Ha eQHO YNpaXHeHHe.

Besika cepus ynpaskHeHMs MoXe d ce MoBTOpM

3 me.

Mexay cepuure ynpaxeHus tpséea na npasure
naysa ot 30 cekyHau.

3arpssaiite nobpe pasNIMUHKTE MYCKYIHU IPYNM
npeam BCEKM TPEHMPOBBYEH MOLYT.

OcBeH T0BA NpenopbyBaME PasTIraHe cned BCekM
TPEeHUpOBBYEH MOAYI.
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3arpsBaHe

Ortgensitte AOCTATLYHO BPEME 30 3arpsSBAHE Npeam
BCAKA TPEHMPOBKA. [Mo-nony onMceame HIKOMKO
NPOCTH YNPAXKHEHUS, KOUTO CA NOAXOAILM 30 LenTa.
Tps6Ba Aa NoBTOPUTE YNPAXHEHMSTA MO 2 AO

3 muTn.

BpatHu myckynm

].3GB'I>pTeTe 6GBHO rmasa HAN4BO M HAOQACHO. [MosTo-
pere ToBa ABMXeHHE 4 no 5 mvn.

2.3aBbprete maeata 6ABHO B KPbr MbPBO HA €AHATA
M cnen ToBa HA ApYyrata CTpaHa.

Pbue n pamene

1. Cninetete pbuete 3aa rbp6a M BHUMATENHO U1
usmbHeTe Harope. AKO €IHOBPEMEHHO C TOBA HO-
BEETe TOPHATA YACT HA TANOTO CM HAMPEL, BCUYKM
MYCKYNM Ce 3arpsBar ONTMMATHO.

2.TMpasete KpbroBe HAMPEL C ABETE PAMEHA
€[HOBPEMEHHO 1 Cnefl eAHA MMHYTA CMeHeTe
nocokara.

3. BourHete pameHete no nocoka Ha yLwmTe U OTHO-
BO 1 OTMYCHETE HALOMY.

4. Bbprete nocnenoBaTenHo n48aTa M ASCHATA PbKA
Hanpen, Cneq enHda MUHYTA 3aNOYHETE a BbPTUTE
Hasan.

Ba>kHo: He 3a6paBaiTe AA AULLATE CNOKOW-

Ho!

Myckynu Ha kpakara

1.3acraHete Ha eamH KPaAK, A APYrMs NOBOMIHETE
CbC CBUTO KONSHO Ha ok. 20 cm ot noaa. 3asbpre-
Te NOBAMIHATMA KPAK B KPBr HO €0HATA CTPpAHA, a
Creq HAKOMKO CeKyHOu cmerete nocokara. Cnen
TOBQ CMEHETE KPAKA M NOBTOPETE YNPAXKHEHHUETO.

2.TloBourHeTe eomH cnep Apyr KPAKATA M HAMpABeTe
HSKOJKO CTBMKM HA MscTo. BHMmaBakite kpakata
[Q Ce NOBAMIAT CAMO TOMKOBA, Ye Ia MOXeTe
nobpe na nasute pasHoBecKe.

3.Cnen ToBa CMeHeTe KPAKA M MOBTOPETE YNPaX-
HeHumeTo.
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4.TloBpumrHeTe eAnH cnen ApYT KPAKATA M HaNpaseTe
HSKOJKO CTbMKM HA MscTo. BHmasasite kpakara
Aa ce NOBAMIAT COMO TOMKOBM, Ye A MOXeTe
nobpe na nasute pasHosecKe.

I'Ipumepl-m ynpa>KHeHus
Cnensa non6op o1 ynpaxHeHms.

Bokcupane (¢pur. A)

HatoapeHa Myckynatypa: psue 1 pamere

UznbnHnenune

1. Tocrasete NpoayKTUTE OKOMO KUTKMTE.

2.3actaHete B U3NPABEH CTOEX € KPAKA HA WMPH-
HATA HO POMEHETE M APbBXTE PbLETE CBUTM Npen,
FOPHATA YACT HA TANOTO.

3. Ceuitte toMmpyum. M3nbHete nasara pbka Hanpen
M 9 30BBPTETE TAKA, Ye TOPHATA YACT HA PBLKATA Ad
couu Harope.

4. BppHete ce 06paTHO B M3XOAHA MO3MLMS U CMEHE-
Te cTpaHara.

5. Mostapsitte yNpakHEHUETO B NPOABIXKEHNE HA
enHa muuyTa. [pomensire Temnoro.

Ba>kHo: He 3a6paBaiTe Aa AULLIATE CNOKOW-

Ho!

Buuenc (¢pur. B)

Hartosapera myckynarypa: 6uuenc u pamete

UznbnHeHune

1. Tocrasete npoayKT1Te OKONO KUTKMTE.

2.3actaHerte B M3NPABEH CTOEX C KPAKA HA WMPH-
HATA HO POMEHETE W APbXTE €NMHMS IOMPYK HA
HWMBOTO HA XbNBOKA, A OPYTMS - HA HMBOTO HA
6panmukara. [sete pbue ca cBuTH.

3. deumxerte pbleTe c1 eNHOBPEMEHHO C pefyBaHe
Harope 1 Hagony.

4.TlosTapsiTe yNpaKHEHUETO B NPOOBLIXEHUE HA
enHa MuHyTa. Npomersitte Temnoro.

BaxkHo: He 3a6paBsiiTe oa auwAre CNoKou-

Ho!
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Tpuuenc (¢pwur. C)

Hartosapera myckynartypa: tpuuenc, pamere 1 rpsb

UznbnHenune

1. Mocrasete npoaykT1Te OKONO KUTKMTE.
2.Pasnaneuere kpakara cu enmH oT OPYT HA Wi-
pYHaTa Ha xbnbouuTe 1 HaBepeTe ropHATA Yact
Hanpen noa vren o1 90°. Mbp61T e MsnpaseH.
Nakture ca nnsTHO NpHbpPaAHKM Ao TanoTo U ca
cBuTM nop bren ot 90°.

Ceuitre toMpyLM.

M3mbHete pbuete Hasaa.

BbpHete ce o6patHo B M3xonHA nosvums.

ok w

MoBTapsiTe ynpaxHeHMeTo B NPOAbIKEHME HA
€[HA MMHYTA.

Ba>kHO: ApbXXTe rbp6a U3NPABEH U AULLIAIA-
Te 6aBHO M PABHOMEPHO.

TpeHUpaAHe HA FOPHATA YACT HA TANOTO
(¢pwr. D)

Hatosapera myckynatypa: mpam, pameHe 1 ropHa
4yacT Ha p'bKGTG

UsnbnHeHune

1.Mocrasete NponyKT1MTe OKONMO KUTKUTE.

2.3acraHerte ¢ KPAaKa HA WKMPUHATA HA paMeHeTe
M U3nbHETE pbleTe BCTPAHM HAA rnasara. Ceuiire
pbUETE B NAKTUTE, TOKA Y€ NAKTUTE Na 6'b,EICIT HQ
BUCOYMHATA HA paMEHETE.

3. Cauitre tompyum.

4. Cvbepere pbueTe Nped ropHATa 4acT HA TANOTO.

5. BovpHete ce 06paTHO B U3XOAHA NO3MLMS.

6. TosTapsitte ynpaxKHeHWETO B NPOABIKEHME HA
€0HAa MUHYTA.

Ba)kHo: He 3a6paBsaiiTe Aa auwWATe CNOKOM-

Ho!
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Mpaceu (¢pur. E)

Hartosapera myckynarypa: npaceu

MznbnHeHue

1. Mocrasete npoaykT1Te OKOMO rMe3eHure.

2. Paspaneuerte Kpakara cu eauH OT APYT HA LWMPKH-
HATA HA XbNGOUMTE U APBXKTE PbLETE NPUOPAHM
OTCTpOHM HQ T410TO.

3.TloBourHeTe ce HA NPBCTH M OCTAHETE B TOBA
nonoxenue 3a ok. 10 cekynau. Opwxre ropba
M3NpPaBEH.

4. BppHete ce 6ABHO B M3XOAHA NO3MLMS.

5.Tosrapsitte ynpaxHeHMeTo B NPOAbIKEHME HA
€Ha MMHYTA.

BaxkHo: He 3a6paesiiTe na auware cNoKou-

Ho!

Cenanuuwe (¢pwur. F)
Hatosapera myckynatypa: rpb6, ceaanmiie 1 30aH0
6enpo

UsnbnHeHue

1. Mocrasete npoayKT1Te OKONO rMe3eHuTe.

2.3actaHeTe B MO3MUMS HO YETUPU KPAKA.

3.Mocrasete naktmre non pameHerte, a koneHe-
Te - noa cenanMmuieto.

4. M3mbHeTte eamnHMs Kpak nog brbi HAsag, 4OKATO
3aaHoTO Benpo 0bpasysa eaHa nuHKs ¢ rPbHa.
OcraHere B ToBa nonoxexue 3a ok. 10 cekyHan u
cnepete AA He m3eMBaTe rpbHa.

5. BvpHerte ce 6ABHO B M3XOAHA NO3MLMS U CMEHETE
cTpaHara.

6.TosTapsitte ynpaxKHeHWETO B NPOABIKEHME HA
enHa MMHYTA.

BaxkHO: ApbXKTE rbp6a UsNpaseH U AUWIAK-

Te 6aBHO M PABHOMEPHO.
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BbHwHO 6enpo (Ppur. G)

Harosapera Myckynarypa: kopem, xsnboum, crpa-

HWuHO 6enpo

MznbnHeHue

1. Mocrasete npoaykT1Te OKOMO rMe3eHure.

2.JlerHete Ha enHa CTPAHA M Ce MOANpPETE HA
npeammwhmuara. Kpakara ca usmsHam u ca
€0MH BLPXY OPYT.

3. baBHo noeamrHete ropHMs KPAK 4O HABOTO HA
POMEHETe M OTHOBO O CrycHeTe BABHO BbPXY
opyr1s Kpak.

4.TloBTapsiTe YNPAXKHEHNETO B NPOOBLIXKEHUE HA
€0HA MMHYTA M CNIefl TOBA CMeHeTe CTPaHATA.

BaxkHo: apbXTe rbp6a nsnpaseH u auwan-

Te 6aBHO M PABHOMEPHO.

BurpewHo 6enpo (¢pur. H)
HatoapeHa myckynatypa: KopeM, BLTPELHO M
cTpaHmyHo 6enpo

UsnbnHeHmne

1.Mocrasete nponyKTnTe OKONO rmeseHnre.

2.JlerHete Ha €0Ha CTpaHa M1 ce noanpere Ha
npeaMuuiHmMuara.

3.Toctasete ropHus Kpak, CBUAT Hanpea, npea Ao-
NHUS Kpak. ,D,OJ'IHMSIT KPAK OCTaBA M3MbHAT.

4. BnMrHeTe NPBCTUTE HA KPAKA HArope, CTerHete Ko-
PEeMHATa MyCcKynatypda M neko nosaMrHeTe nonHms
Kpak oT noaa. ﬂp'b)KTe KpaKa npae 1 OCTaHETE B
TOBA NONIOXKEHME 30 HAKONKO CeKyHAau.

5. B'preTe ce 6GBHO B U3XOOHQ NOo3numMg M CMeHeTe
CTpaHaTa.

6.lMoBTapsiire ynpaxkHeHUETO B MPOABIKEHME HA
€0HAa MUHYTA.

BaxkHO: ApbXTE rbp6a UsNpaseH U AUWIAK-

Te 6aBHO M PABHOMEPHO.
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Pastarane

Ornensitte NOCTATBYHO BPEME 30 PA3TIraHe cnen
BCsika TpeHmpoeka. Mo-nony Bu nokassame Hakonko
MPOCTM YNPAXKHEHMS, KOMUTO €A MOAXOAALM 30 LenTa.
Tps6Ba na NOBTOpMTE CHOTBETHUTE YNPAKHEHMS MO
3 mbTM 30 Beska ctpaHa 3a no 15 - 30 cekyHam.

BpatHu myckynm

1. 3acraHete otnycHaTU.

2. BHumartenHo msternete rmaeara ¢ €enHaTa pbuka
MbPBO HANABO, A Cnef ToBA HAAACHO.

3. C 1oBa ynpaxHeHne pastsrare CTpaHMTE HA
BpaTA.

Pbue n pamene

1. 3acraHeTe U3NPABEHM, CBMITE NIEKO KOMEHETE.

2.Mocrasete AscHATA c1 PbKA 304 IMABATA, AOKATO
ANQHTA 30CTAHE MeXAY PAMEHHUTE NOMATKM.

3. XBaHeTe AeCHMS NAKBT C NSBATA PBKA M O M3TEMME-
Te Ha3aA.

4. CMeHeTe CTPAHMTE U MOBTOPETE YMPAXKHEHUETO.

Myckynu Ha kpakara

1. 3acraHete M3NpaBeHM 1 NOBOMIHETE €LHOTO
cTbnano or nona.

2. 3aebprete ro 6aBHO MbPBO B €AHATA, O Ced TOBA
B APYraTda MOCoKa.

3.Cnen u3BecTHO BpeMe CMeHeTe CTbNAnoTo.

Ba>kHo: BHUMaBaiiTe 6eapara aa ocraHar

ycnopenHu eaHo Ha apyro. UsHecete Taza

Hanpen, FOPHATA YACT HA TANIOTO OCTABA

usnpaseHd.
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C'bxpa HeHue, NOUNCTBaHe

CuxpaHsBaitte NpoayKTa BUHAMM CyX U YKCT, HA
CTaMHA TEMNepPaTypa, KOraTo He ro M3MoM3BaTe.
lMouuctaiiTe caMO € BAGXKHA NOUYMCTBALLA KBPMA M
cren ToBa nopcyluerte.

BAXHO! Hukora He nouwncreaiite ¢ arpecmsHm
MOYMCTBALLM NPENnaApaTh.

AXE 24 K

YkasaHus 3a OTCTPAHABAHE KATO
oTnagnk

.‘. M3XB'bp]'|eTe I'IpOIlyKTO u OI'IOKOB}:L-IHMTG
%n MATepHAnu B CbOTBETCTBME C AEHCTBALUMTE
mecTHn pasnopenbu. ChxpaHssaiite
ONaKOBBYHMTE MaTepuank (kato Hanp.
HOMMOHOBM NAUKOBE) HA MSCTO, HEAOCTBIHO 30 AeLa.
HonbnHurenHa MHGopMaLms OTHOCHO M3XBBPISHETO
Ha M3ne3nms ot ynotpeba NpoayKT We nonyunte ot
Bawara obwmtcka vau rpaacka ynpasa. Msxsbpnete
MPORYKTA M ONGKOBKATA C IPMKA 30 OKOMHATA CPEena.

Komwt 30 peunknupate cnyxu 3a
Ef) 0603HaYaBAHE HA PA3NMYHM MATEPUAnH 3a
YY  BPBIIAHETO MM B LMKBAA 30 NOBTOPHO
wsnonseare (peunknmpane). Koot ce cveron ot
CMMBON 30 PELIMKNMPAHE 3a LMKBIA 30 NOBTOPHO
M3NON3BaHE 1 HoMep, 0bo3HAYaBALY MaTepHAna.
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YKazaHus 3a rapaHumaTa
M npoueca Ha CEPBU3HO
obcny>xBaHe

lMponyKTbT € Npowu3sBeneH ¢ ronsmMo Crapa-

Hue u nog nocrosHeH koxtpon. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH npenocraes Ha yacthu
KPAMHM KNUEHTM TPM TOOMHM FTAPAHLMS 30 TO3M
MPOaYKT OT AATATA HA 30KYMyBaHe (rapaHUMOHEH
CpOK) B CbOTBETCTBME CbC CrenHMTe pasnopenbu. [a-
PAHLMSTA BAXKM CAMO 30 fledeKT1 Ha MATepUana u
pabpuunm nedektn. [apanumsTa He ce pasnpoctu-
pa BbPXY YACTH, KOMTO CO MOMNOXKEHN HA HOPMANHO
M3HOCBOHE W 3aTOBA TP6BA na 6bOAT pasrmexaa-
HM KOTO NECHO M3HOCBALLM CE YACTM (HanpHrMep
6atepuu), KakTo 1 BBPXY YyNNMBM 4ACTH, KATO HAMP.
MPEBKIIOYBATENM, AKYMYNATOPHKM 6atepum unu
4ACTH M3PABOTEHM OT CTBKIO.

[MpeTeHuMM MO Ta3M FAPAHLMS CA UBKIIOYEHM, OKO
NPOAYKTLT € 61N U3MON3BAH HEMPABMIHO MM HeNpa-
BOMEPHO, M HE B PAMKMTE HA NPENBMOEHOTO Npef-
HO3HAYEHME MNK NpenBuaeHMs obxsat Ha ynotpeba
WM HE CA CMA3eHM YKA3OHMSTA B PbKOBOACTBOTO

30 06CNY>XBOHE, OCBEH GKO KPAMHMST KNMEHT A
[OKAXE, Ye Ca Hanuue nedekTi Ha MATepUana mnm
rpewwku npu 06paboTkara, KOUTO He ce OCHOBABAT
HO HSKOE OT ropecroMeHaTMTe 0BCTOSTENCTBA.
lMpeTeHumm no Tasm rapaHums Morar aa 6vaar
MNPensBEHN CAMO B PAMKMTE HA FTAPAHLIMOHHMS CPOK
cnen NpenctaBsHe HA OPUIMHANHATA KAcoBa Benex-
Kd. 3aTOBA MONS, 3ANA3ETE OPUIMHANHATA KACOBA
Benexka.

Ako MMarte onnakeaus, Mons, obanerte ce Ha ro-
peLaTa nuHKs 3a 06CnyXBaHe, NOCOYEHA No-001Y,
WK Ce CBBPXKETE C HAC MO UMEMT.

Bawwre 3akoHoBM Npasa, no-cneumanHo rapat-
LMOHHM MCKOBE CpeLLy CbOTBETHMS NPOAABAY, He ca
OTPAHMYEHM OT TA3M FAPAHLMS.
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FapaHuuns

YBaXaeMM KNMeHTH, 3a To3n ypen nonyyasare 3
FOOMHM FAPAHLMA OT 0ATATA Ha nokynkarta. B cnyyart
HO HECbOTBETCTBME HA MPOMYKTA C LOTOBOPA 3d
npoamk6a Bue umare 3akoHHO NpaBo aa npeassure
peKnamaLms Nped NPOAABAYA HA NPOAYKTA MpK
YCNOBMSTA M B CPOKOBETE, OMpPENeneHu B rMasa
tpeta, pasaen |l v Il v rnasa yetBbpTa ot 3akoHa 3a
NPenocTaBsHe HA UMGPOBO CbOBPXKAHME U LMPPOBM
ycnym v 3a npoaaxéa Ha crokm (3MLCLUYMC)*.
Bawure npasa, npomstuualm ot nocoueHute
pasnopenbu, He ce OrPAHMYABAT OT HALIATA NO-AOMY
NPENCTaBEHA ThPTOBCKA FAPAHLIMS, HE CA CBbP3AHM

C pa3xomoM 30 NOTPebUTENHTE 1 HE3ABMCHMO OT Hes
NPONABAYBT HO NPOAYKTA OTTOBAPS 3d NIMMCATA HA
CbOTBETCTBME HA NOTPEBMTENCKATA CTOKA C AOTOBOPA
3a npoaax6a cvrnacto 3MLUCLYTMC.

FlapaHuMoOHHM ycnoBus

erQHLlMOHHMﬂT CpOK e 3 rooMHM OT AaTaTA HA NOo-
J'I)/HOBOHe Ha cTokdara. rlcseTe no6pe OplAI’MHCIJ‘lHOTO
Kacosda 6el'|e)KKO. TOBM JJ,OKyMeHT e HeO6XO,ElMM KATO
AOKQAa3aTencTBo 3a I'IOKyI'IKCITCI. AKO B pCIMKMTe HQ TpM
roguHM OT OoaTaTta Ha 3OKYI'IyBOHe HQ TO3n I'IpOJ:lyKT
ce nogsm ﬂeq:teKT Ha Mmepmanc nnm I'IpOM3BOﬂCTBeH
aedekT, NpoaykTsT We 6bae 6e3nIaTHO PEMOHTUPAH
NN 3QMEHEH. rCIdeLI,MﬂTO I'IpeﬂI'IOJ'ICII'CI B pCIMKMTe
Ha TplAI’O,ElMLIJHMSI I'deIHLLMOHeH CpOK aa ce npencm—
BAT JJ,eC'JeKTHMSlT ypen, KacosaTta 6ene>KKc (KOCOBMﬂT
BOH), KAKTO M BCUUYKM APYIM AOKYMEHTH, YCTAHOBSBA-
WM Hann4neTo Ha ,Eleq)eKT U NMCMEHO Oa ce 06S|CHVI
B KAOKBO Ce CbCTOMU J:leq)eK'I'bT U KOrad e Bb3HMKHAnN.
Ako nedekTbT e NokpuT OT Hawara rapaums, Bue
we nonque O6pC1THO peMOHTMpC‘HMﬂ UM HOB
nponykr. B cnyuait Ha 3aMsHa Ha pedekTHa cToka
I'I'prOHO‘-ICIJ'lHMTe I'CIdeLI,MOHeH CpOK n I'CIpCIHLlMOH-
HU yCJ'IOBMSI ce 3anas3ear.
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B cnyuait Ha peMoHT Ha nedekTHa CToKad, CPOKBT HA
PEMOHTA ce NPMOABS KbM TAPAHLMOHHMS CPOK. 3
€BEHTYQNHO HANMYHKUTE U YCTAHOBEHW NMOBPEAN M
nedeKTH oLe Npu NoKynkara Tps6sa Aa ce cbobwm
BeOHara cnen pasonakosaHeto. Esentyanture
PEMOHTU Cnen M3TMYAHE HA FAPAHLIMOHHMS CPOK Ca
cpelly 3annaiiaHe.

PeMOHTBT MK 3aMsHATA Ha NPOAYKTA He NOPAXAAT
HOBO rAPAHLMS.

O6xBar Ha rapaHuusTa

Ypenst e NpousseneH rpUXKIMBO CNOPen CTPOTmTe
M3MCKBAHMS 30 KAYECTBO M AOBPOCHBECTHO M3NUTAH
npeau nocraska. [apaHumMaTa Baxw 3a nedpektm Ha
Matepuana munu NpomssoactseHn nedektu. Faparum-
9Ta He 06XBALA KOHCYMATUBMTE, KAKTO M YACTMTE HA
NPOMYKTA, KOMTO MOANEXAT HA HOPMANHO M3HOC-
BAHe, NOPAAM KOETO MOraT Aa GBAAT PA3IMEXAAHM
kaTo 6BP30 MIHOCBALM Ce YacTH (Hanpumep dunTpu
nnm I'IpMCTC]BKM) nnm I'IOBpeIlVITe HQ vyynnumeu 4yacmm
(HanpumMep npexbeaaum, 6atepun mnm Takmea Npo-
usseneHu ot crekno). [apanumsTta otnana, ako ype-
ObT € MOBPENEeH NOPANM HEMPABMITHO M3MON3BAHE
WNK B PE3YNTAT HO HEOCBLECTBIBAHE HA TEXHUYECKA
noaAp®XKA. 3a npaeMnHaTta ynotpeba Ha npoaykta
TPS6BA TOYHO NG CE CNA3BAT BCMUKM YKA3AHMS B
ynbTBAHETO 3a ekcrinoaraums. [penHasHavetme m
LEMCTBUS, KOUTO HE CE& MPENOPBYBAT OT YMBTBAHETO
30 €KCNNOATALMS MM 30 KOMTO TO NPEnynpexXaasa,
Tpa6Ba 300bMXMUTENHO AA ce m3bsrear. MpoaykTsT e
NPEenHA3HAYEH CAMO 30 YACTHA, A He 3a npodecHo-
HanHa ynotpeba. Mpu 3noynotpeba 1 HenpaemnHo
TpeTMpaHe, ynotpeba Ha cuna m Npu MHTEPBEHLMM,
KOMTO He CO M3BbPLUEHM OT KIIOHA HA HALUKS OTOPH-
3MPQAH CEPBM3, TAPAHLMSTA OTNAAA.
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Mpouenypa Npu rapaHLUMOHEH cyyan

3a na ce rapaHTmpa 6bp3a obpabotka Ha Bawwms

Cnyyam, cneasamTe cnefHUTe YKAasaHMs:

* 30 BCMUKM 3AMUTBAHMS MOATOTBETE KACOBA-

Ta 6enexka U MOEeHTUGMKALMOHHMS HOMEp

(IAN 419035_2210, 419027_2210,
419023_2210) kato aokasaTencrso 3a noKyn-ka-
Ta.

* Bsemerte aptukynHus Homep ot ¢pabpumuHata
Tabenka.

* [Npu Bb3HUKBAHE HA YHKLUMOHANHM MAK OPYTH Ae-
bekTH MbpPBO Ce cBbpXKETE MO TenedoHA UMM upes
MMe#n ¢ gonynocoueHmus cepemser otaen. Cnen
TOBA L€ MOMYyYMTE AOMBAHUTENHA MHOPMALMS 3d
ypexanaHeto Ha Bawara peknamaums.

* Cren cbriacyBsaHe € HALMS CEPBM3 MOXETe Ad
usnpatmte nedekTHUS NPOAYKT HA MOCOUYEHMS
Bu anpec Ha cepsusa 6esnnatho 3a Bac, kato
npunoxute kacosara benexka (kacosus 6oH) u
NOCOYMTE MUCMEHO B KAKBO CE CbCTOM AePEKTbT
U KOra e Bb3HMKHan. 3a Aa ce usberHar npobne-
MM C TPUEMAHETO M AOMbBAHWUTENHM PA3XOLM,
300BMKMUTENHO M3MNON3BAMTE CAMO AApPeca, KOMTO
Bu e nocouen. Ocuryperte msnpawaHeto aa He
€ KATO eKCrnpeceH TOBAP MMM KATO APYr crneuma-
neH toeap. M3nparete ypena 3aemHo ¢ BCUUKM
NPMHAANEXHOCTH, [OCTABEHM NPM NOKYMKATA,

M ocurypeTe AOCTATBYHO CUIYPHA TPAHCMOPTHA
OMAKOBKA.

PeMoHTEH cepBU3 / M3BBLHIAPAHLMOHHO
ob6cny>xBaHe

PeMoHTM 13BBH rapaHUMATa MOXETE AA BBL3NOXMUTE
HO KNOHA HA HAlWKg CepBus Cpelly 3annaiaHe. Ton
C ynoBoncreune e Bu Hanpasx NnpensapmMTenHa
kankynauus. Moxem aa obpaboteame camo ypenu,
KOMTO Ca AOCTATBYHO ONAKOBAHM U U3NPATEHU C
nNareHn TPAHCNOPTHM pasXxonu.
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BHumaHme: Msnparete Bawwus ypen Ha knoHa Ha
HOLLMS CePBM3 MOUYMCTEH M C YKA3AHME 3a AedeKTa.
YpenuTe, npenmet Ha U3BBHIAPAHLUMOHO 06CnyKBa-
He, M3MPATEHM C HEMNATEHWU TPAHCNIOPTHW PA3XOLAM
- C HAMOXeH NnaTex, KaTo eKCNPECEeH UM Apyr
cneuuManeH ToBap - HE Ce MPUEMaT.

Hue we m3sbpluimnm 6e3nnatHo U3xebpRsHETo Ha
usnpareHmte ot Bac nedektHu ypeam.

CepBu3sHO o6cny>KBaHe
Bvnrapus

Ten.: 0800 12220

(6esnnatHo ot usnata ctpata)
info@kaufland.bg

IAN 419035_2210, 419027_2210,
419023_2210

BHocuten

MOJ‘IS!, o6preTe BHUMAHME, Ye cneasalmsaT cnpec
He e anpec Ha cepemsa. [TupBo ce cabpiKeTe c rope-
nocovyeHuns cemeeH LleHT'bp.

OENTA-CMOPT XAHOENCKOHTOP TMBX
Bparekamn 6
DE-22397 Xambypr

lepmatms

* Kato ¢usmuecko nmue - notpebuten, Hesasu-
CMMO OT HOCTOSLLATA ThProBCKA rapaHums, Bue ce
non3sate OT NPABATA HA 30KOHOBATA FAPAHLMA, Npe-
[OCTABEHA OT 30KOHA 30 NPEROCTaBsHE HA LMdPOBO
CbObPXKAHME M LUMPPOBM YCNyru 1 3a nponaxbara
Ha ctokm /3MNUCUYNC/. Mo-cneumanto Bue numare
NPABO NpM HECHOTBETCTBME HA CTOKATA A 6bae
M3BBPLUEH PEMOHT MM 3aMsHa no Baw usbop, ocsen
QKO TOBA € HEBBIMOXHO MNK € CBBP3AHO C Henpo-
NOPLMOHANHO FONeMM Pa3XonM 3a npoaasaya. Bue
MMaTe MPABO HA NPOMOPLMOHANHO HAOMANSBAHE HA
LeHATa MK HA Pa3BANSHE HA AOTOBOPA MPW HANM-
ume Ha ycnosusata Ha un. 33, an. 3 ot 3MLICLYMC.
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YCnoBmsTa M CpoKOBETE HA 30KOHOBATA FAPAHLMS €A
pernameHTMpaHm B masa Tperta, pasaen [l lll v s

maga yetebpra Ha 3MLCLYTIC.

IAN: 419035_2210
IAN: 419027_2210
IAN: 419023_2210

®® ten.: 0800 12220
(6esnnatHo ot usnara crpaHal)

info@kaufland.bg
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