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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.

Bewahren Sie diese Gebrauchsanweisung gut

auf. Handigen Sie alle Unterlagen bei Weiterga-

be des Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang (Abb. A)

1 x Trainingsbank, zerlegt (1-9)

2 x Abdeckkape, M10 (10)

2 x Abdeckkappe, M8 (11)

2 x Schraube, M10 x 55 mm (12)
2 x Schraube, M8 x 50 mm (13)
2 x Schraube, M10 x 20 mm (14)
8 x Schraube, M8 x 16 mm (15)
4 x Unterlegscheibe, M10 (16)

2 x Unterlegscheibe, M8 (17)

2 x Schraubenmutter, M10 (18)

2 x Schraubenmutter, M8 (19)

2 x Schraubenschlissel (20)

1 x Gebrauchsanweisung

1 x Kurzanleitung

Technische Daten

Lange unten: 1100 mm,

Lange Standfile: 370 mm

Héhe bis Polster: 350 mm

Lange Polster gesamt: 1250 mm

Breite Polster: 300 mm (breiteste Stelle)
Mafe Bank: ca. 1280 x 300 x 400 mm
(Lx B xH)

FuBrolle: 105 x 450 mm (@ x L)
Gewicht: 19 kg

8

& Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
08,/2022

I1ISO 20957-1 Klasse: H

Anwendungsbereich: Heimbereich

Maximale Belastbarkeit
(Nutzergewicht 130 kg +
Gewichte 120 kg): 250 kg

Verwendete Symbole und
Signalworter

Allgemeines Warnzeichen, dient der
A Kennzeichnung von Gefahren und

Gef&hrdungen (z. B. Lebens-,

Verletzungs- oder Quetschgefahren).

Gefahr von Quetschungen der Finger!

Gebotszeichen, weist jeden Benutzer
[ ] darauf hin, die Gebrauchsanweisung
vor dem Gebrauch sorgféltig
durchzulesen und fiir alle Benutzer
stets zur Verfigung zu stellen.

WARNUNG Das Signalwort bezeichnet
eine Gefghrdung mit einem hohen
Risikograd, die, wenn sie nicht vermie-
den wird, den Tod oder eine schwere
Verletzung zur Folge haben kann.

VORSICHT Das Signalwort bezeichnet eine

Gefshrdung mit einem niedrigen Risi-
kograd, die, wenn sie nicht vermieden
wird, eine geringfiigige oder m&Bige
Verletzung zur Folge haben kann.

ACHTUNG Doas Signalwort bezeichnet mog-

liche Risiken von Sachschéaden.

BestimmungsgemadbBe
Verwendung

Dieser Artikel wurde entwickelt, um mit Lang-
oder Kurzhanteln (nicht im Lieferumfang
enthalten) gezielte Muskelbereiche zu trainie-
ren. Der Artikel ist fir den Einsatz im privaten
Bereich konzipiert und ist nicht fir medizinische,
therapeutische und gewerbliche Zwecke geeig-
net. Der Artikel eignet sich fir den Einsatz im
Innenbereich.

Sicherheitshinweise

Lesen Sie vor Gebrauch die
Sicherheitshinweise und die
Gebrauchsanweisung! Versaum-
nisse bei der Einhaltung kénnen
zu schweren Verletzungen fishren.
Héandigen Sie alle Unterlagen
bei Weitergabe des Artikels an
Dritte mit aus. Entfernen Sie keine
Typen- oder Hinweisschilder.

A Lebensgefahr!

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

AVerleizungsgefth for Kinder!

Kinder dirfen nicht mit dem Artikel spielen.
Weisen Sie Kinder insbesondere darauf hin,
dass der Artikel kein Spielzeug ist.

Beachten Sie den natiirlichen Spieltrieb und
die Experimentierfreudigkeit von Kindern. Ver-
hindern Sie Situationen und Verhaltensweisen,
die nicht fir den Artikel vorgesehen sind.
Kinder dirfen sich wéhrend des Trainings
nicht in Reichweite des Artikels befinden, um
Verletzungsgefahren auszuschlieBen.
Reinigung und Benutzer-Wartung diirfen nicht
von Kindern ohne Beaufsichtigung durchge-
fohrt werden.

Der Artikel muss bei Nichtgebrauch unzu-
gdnglich fir Kinder gelagert werden.

A Verletzungsgefahr!

Dieses Gerdt kann von Kindern ab 14 Jahren
und darilber sowie von Personen mit verringer-
ten physischen, sensorischen oder mentalen
Fahigkeiten oder Mangel an Erfahrung und
Wissen benutzt werden, wenn sie beaufsich-
tigt oder beziiglich des sicheren Gebrauchs
des Gerdtes unterwiesen wurden und die dar-
aus resultierenden Gefahren verstehen. Kinder
dirrfen nicht mit dem Gerdt spielen.

Der Artikel ist kein Kletter- oder Spielgerdat!
Stellen Sie sicher, dass Personen, insbeson-
dere Kinder, und Tiere nicht auf den Artikel
klettern oder sich daran hochziehen.

Prifen Sie den Artikel vor jedem Gebrauch
auf Besch&digungen oder Abnutzungen. Bei
Beschadigungen dirfen Sie den Artikel nicht
mehr verwenden.

Es dirfen keine Modifikationen am Artikel
vorgenommen werden!

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

Verwenden Sie ausschlief3lich Original-
Ersatzteile.

Der Artikel darf nur von einem Erwachsenen
montiert werden, um Verletzungen durch
unsachgemé@Be Handhabung zu vermeiden.
Achten Sie darauf, den Artikel erst nach voll-
stéindiger Montage zu verwenden.

Stellen Sie den Artikel nur auf einen ebenen
und rutschfesten Untergrund.

Dieser Artikel ist fir ein maximales Kérper-
gewicht von 130 kg ausgelegt. Verwenden
Sie den Artikel nicht, wenn lhr Kérpergewicht
dariber liegt.

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

Benutzen Sie den Artikel nicht als Aufstiegshil-
fe oder Leiterersatz.

Transportieren Sie den Artikel niemals alleine
Uber Stiegen und andere Hindernisse, um Ver-
letzungen zu vermeiden.

AVerletzungsgefuhr im Training!

Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie mit dem
Training beginnen. Stellen Sie sicher, dass Sie
fir das Training gesundheitlich geeignet sind.
Verwenden Sie den Artikel nicht, wenn Sie
verletzt oder gesundheitlich eingeschrénkt
sind.

Denken Sie daran, sich vor dem Training
immer aufzuwdrmen und trainieren Sie lhrer
aktuellen Leistungsféhigkeit entsprechend. Bei
unsachgemé@Bem Training oder zu hoher An-
strengung und Ubertraining drohen schwere
Verletzungen.

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

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

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

Um den Trainingsbereich muss ein Freibereich
von mind. 0,6 m zu allen Seiten vorhanden
sein (Abb. O).

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

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



A Gefahren durch Verschleil!

* 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 gewdhr-
leistet werden, wenn er regelmé@Big auf Scha-
den und VerschleiB geprift wird.

Sollten z. B. die Polster oder die Sicherungs-
stifte Besch&digungen zeigen, verwenden Sie
den Artikel nicht mehr.

Verwenden Sie ausschlieBlich Original-
Ersatzteile.

Schitzen Sie den Artikel vor extremen Tem-
peraturen, Sonne und Feuchtigkeit. Unsach-
geméBe Lagerung und Verwendung des
Artikels k&nnen zu vorzeitigem Verschlei und
méglichen Briichen in der Konstruktion fishren,
was Verletzungen zur Folge haben kann.
Untersuchen Sie den Artikel regelméBig auf
Beschddigungen oder Abnutzungen.

Bei Beschédigungen diirfen Sie den Artikel
nicht mehr verwenden.

Fixieren oder verschrauben Sie das Gerét
NICHT permanent am Boden. Zuwiderhand-
lung kann erhebliche Schéden am Gerat
verursachen.

Ziehen Sie die Schraubenmuttern und Schrau-
ben regelméBig nach.

Lassen Sie defekte Teile, z. B. Verbindungs-
teile, sofort und nur von einem Fachmann
austauschen. Benutzen Sie den Artikel erst
wieder, wenn alle defekten Teile ausgetauscht
wurden.

Kontrollieren Sie den Artikel regelmaBig auf
sichtbare VerschleiBspuren und Schaden.
Uberprifen Sie regelméBig die Schraubver-
bindungen.

Montage

WARNUNG
Lebensgefahr!

Der Artikel und das Verpackungsmaterial sind

kein Kinderspielzeug!

* Lassen Sie Kinder niemals unbeaufsichtigt mit
dem Verpackungsmaterial oder mit Kleinteilen
des Artikels. Es besteht Erstickungsgefahr!

Vorsicht
Verletzungsgefahr!

Unaufmerksamer und unsachgeméBer Umgang
mit dem Artikel kann zu Verletzungen fihren.

¢ Achten Sie beim Auf- und Abbau auf lhre Hén-

de und Finger. Es besteht Quetschgefahr.

Achtung
Gefahr von Sachschaden!

UnsachgeméfBer Umgang mit dem Artikel kann

zu Sachschédden fihren.

e Achtung bei empfindlichen Béden! Verwen-
den Sie eine Unterlage, um den Boden zu
schitzen.

Der Artikel sollte durch zwei Personen

aufgebaut werden.

Montieren Sie den Artikel, wie in den Abbildun-

gen B bis E gezeigt.

Demontage

Um den Artikel auseinander zu bauen, gehen
Sie in umgekehrter Reihenfolge vor.

Verwendung

Wir empfehlen vor dem Training ein Handtuch
auf den Artikel zu legen. Der Artikel ist mehrfach
einstellbar.

Sitzpolster und FuBrolle einstellen

(Abb. E)

Das Sitzpolster (3) und die FuBrolle (2) sind

zweifach einstellbar:

1. Ziehen Sie den Fixierstift (?) heraus.

2. Stellen Sie das Sitzpolster oder die FuBrolle
auf die gewiinschte Hohe ein.

3. Stecken Sie den Fixierstift in die Fixieréffnung
des Sitzpolsters bzw. der FuBrolle.

4. Uberpriifen Sie den festen Sitz des Fixierstif
tes.

Rickenlehne einstellen (Abb. F)

Die Riickenlehne (6) ist siebenfach, von einem

Winkel von -15°, 0°, 15°, 30°, 45°, 60° bis 80°,

einstellbar:

1. Heben Sie das obere Ende der Riickenlehne
hoch, bis Sie den gewiinschten Neigungswin-
kel erreicht haben.

2.Heben Sie die Fixierstange (1a) hoch und ste-
cken Sie sie auf die Aussparung (1b), um den
gewiinschten Neigungswinkel zu fixieren.

3. Uberpriifen Sie den festen Sitz der Riicken-
lehne.

Allgemeine Trainingshinweise

Trainingsablauf

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.

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

* Machen Sie zwischen den Ubungen ausrei-

chend lange Pausen und trinken Sie genug.

Trainieren Sie als Anfénger nie mit einer zu

hohen Belastung. Steigern Sie die Trainingsin-

tensitdt langsam.

Fihren Sie alle Ubungen gleichméBig, nicht

ruckartig und in gleichbleibendem Tempo

durch.

Achten Sie auf eine gleichmé&Bige Atmung:

Bei Anstrengung ausatmen und bei Entlastung

einatmen.

Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung

wéhrend der Ubungsdurchfihrung.

Allgemeine Trainingsplanung

* Erstellen Sie einen auf lhre Bedirfnisse abge-

stimmten Trainingsplan mit Ubungsdurchgén-

gen aus 6 - 8 Ubungen.

Beachten Sie dabei folgende Grundséitze:

Ein Ubungsdurchgang sollte aus ca. 12 Wie-

derholungen einer Ubung bestehen.

* Jeder Ubungsdurchgang kann 3-mal wieder-

holt werden.

Zwischen den Ubungsdurchgéngen sollten

Sie jeweils eine Pause von 30 Sekunden

einhalten.

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

* Wir empfehlen auBerdem ein Dehnen nach
jeder Trainingseinheit.

Aufwdarmen

Nehmen Sie sich vor jedem Training ausreichend
Zeit zum Aufwérmen. Im Folgenden beschreiben
wir lhnen hierzu einige einfache Ubungen. Sie
sollten die jeweiligen Ubungen jeweils 2- bis
3-mal wiederholen.

Nackenmuskulatur

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

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

Arme und Schultern

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

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

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

4.Kreisen Sie abwechselnd den linken und
rechten Arm vorwdrts 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.

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

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 darauf, dass Sie die Beine nur so
weit anheben, dass Sie lhr Gleichgewicht gut
halten kénnen.

Ubungsvorschlage

Mit dem Artikel trainieren Sie nicht nur hre
Bein- und GesdBmuskulatur, sondern auch lhre
Koordination sowie das HerzKreislauf-System.
Zusétzlich wird durch die unwillkirlichen oder
gezielten Armbewegungen die Arm- und Bauch-
muskulatur mittrainiert.

Im Folgenden wird lhnen eine Auswahl an
Ubungsméglichkeiten vorgestellt.

Hinweis: Das Training kann durch Einstellen
des Artikels individuell gestaltet werden. Zur
Verdeutlichung sind die Winkel (ausgenommen
-15°) auf dem Artikel aufgedruckt.

Die in den Ubungen beschriebenen
Hanteln sind nicht im Lieferumfang
enthalten.

Rumpf heben (Abb. G)

Beanspruchte Muskulatur: Bauch

Ablauf

1. Stellen Sie die Riickenlehne in einen -15°-Win-
kel und legen Sie sich in Riickenlage auf den
Artikel.

2.Bringen Sie die Hénde mit der Handfléche
nach oben hinter den Kopf.

3.Klemmen Sie die FiiBe unter die FuBrolle.



4. Spannen Sie die Bauchmuskeln an und heben
Sie den Oberkdrper mit der Ausatmung so
weit wie méglich nach oben. Der Hals bleibt
in Verléngerung der Wirbelséule und die
Schultern bleiben unten.

5.Bleiben Sie kurz in der Position und senken Sie
anschlieBend den Oberkérper wieder ab.

6. Wiederholen Sie die Ubung 10-mal in
3 Ubungsdurchgéngen. Legen Sie zwischen
den Sétzen ca. 60 Sekunden Pause ein.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf die Spannung des Oberkérpers.

Negativ Bankdriicken mit Kurzhan-

tel (Abb. H)

Beanspruchte Muskulatur: Brust, Arm

Ablauf

1. Bringen Sie die Rickenlehne in einen
-15°-Winkel und legen Sie sich in Rickenlage
auf den Artikel.

2.Klemmen Sie die FiBe unter die FuBrolle.

3. Halten Sie die Kurzhantel, mit dem Handrij-
cken zum Kopf zeigend. Die Ellenbogen sind
unterhalb der Liegefléiche 45° vom Kérper ab-
gespreizt und gebeugt. Die Hanteln befinden
sich auf Hhe der Brust.

4. Spannen Sie die Brust, Bauch- und Arm-
muskulatur an und bringen Sie die Hanteln
gleichzeitig mit der Ausatmung senkrecht nach
oben auf einer Linie mit der Brust, in dem Sie
die Ellenbogen strecken.

5.Halten Sie die Position und kehren Sie lang-
sam in die Ausgangsposition zuriick.

6. Wiederholen Sie die Ubung 7-mal in
4 Ubungsdurchgéngen. Legen Sie zwischen
den Sétzen ca. 120 Sekunden Pause ein.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf die Kérperspannung.

Flaches Bankdriicken mit Kurzhan-

tel (Abb. 1)

Beanspruchte Muskulatur: Brust, Arm

Ablauf

1. Bringen Sie die Rickenlehne in die waage-
rechte Position (0°). Legen Sie sich in Ricken-
lage auf den Artikel.

2.Klemmen Sie die FiBe hinter die FuBrolle.

3. Halten Sie die Kurzhantel, mit dem Handri-
cken zum Kopf zeigend. Die Ellenbogen sind
unterhalb der Liegefléche 45° vom Kérper ab-
gespreizt und gebeugt. Die Hanteln befinden
sich auf Héhe der Brust.

4. Spannen Sie die Brust, Bauch- und Armmusku-
latur an und strecken Sie die Ellenbogen, um
die Hanteln mit der Ausatmung senkrecht nach
oben auf Schulterhéhe zu heben.

5.Halten Sie kurz die Position und kehren Sie
langsam in die Ausgangsposition zuriick.

6. Wiederholen Sie die Ubung 7-mal in
4 Ubungsdurchgéngen. Legen Sie zwischen
den Satzen ca. 120 Sekunden Pause ein.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf die Kérperspannung.

Einarmiges Rudern auf der Bank
(Abb. J)

Beanspruchte Muskulatur: Oberarm, Schulter,
Riicken

Ablauf

1. Bringen Sie die Riickenlehne in die waage-

rechte Position (0°). Begeben Sie sich in
4-FiiBler Position auf den Artikel.
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2. Stellen Sie den linken Fuld neben den Artikel.

3. Greifen Sie die Hantel mit der rechten Hand
mit dem Handriicken nach auBBen zeigend.

4. lassen Sie den Arm rechts neben dem Artikel
héngen.

5. Die rechte Schulter ist leicht abgesenkt,
wdhrend die linke stabil stijtzt, indem Sie das
Schulterblatt nach hinten unten schieben.

6.Spannen Sie die Ricken- und Armmuskulatur
an.

7. Bringen Sie mit der Ausatmung die Kurzhan-
tel Richtung rechte Schulter, indem Sie den
Ellenbogen beugen und nah am Kérper nach
oben, am Riicken vorbeifihren.

8. Kommen Sie langsam in die Ausgangsposition
zuriick.

9.Tauschen Sie die Position des rechten und
linken Arms/Beins und wiederholen Sie die
Ubung jeweils 6-mal in 4 Ubungsdurchgén-
gen pro Seite. Legen Sie zwischen den Satzen
ca. 60 Sekunden Pause ein.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf die Kérperspannung und halten Sie

den Oberkérper gerade.

Armbeuge im Sitzen (Abb. K)
Beanspruchte Muskulatur: Schulter, Arm
Ablauf

1. Bringen Sie die Rickenlehne in einen
80°-Winkel.

2. Setzen Sie sich mit dem Riicken zur Rickenleh-
ne auf den Artikel.

3.Klemmen Sie die FiBe unter die FuBrolle.

4.Halten Sie die Kurzhantel mit dem Handri-
cken nach auBen zeigend. Die Arme sind
gestreckt und neben dem Karper.

5. Spannen Sie die Brust- und Armmuskulatur an
und beugen Sie die Ellenbogen gleichzeitig
mit der Ausatmung bis zum Anschlag.

6.Bleiben Sie kurz in dieser Position und kehren
Sie langsam in die Ausgangsposition zuriick.

7. Wiederholen Sie die Ubung 7-mal in
4 Ubungsdurchgéngen. Legen Sie zwischen
den Sétzen ca. 90 Sekunden Pause ein.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf lhre Kérperspannung und schieben

Sie die Schulterblétter Richtung GeséB.

80° Bankdriicken mit Kurzhantel

(Abb. L)

Beanspruchte Muskulatur: Oberarm

Ablauf

1. Bringen Sie die Rickenlehne in einen
80°-Winkel.

2. Setzen Sie sich mit dem Riicken zur Rickenleh-
ne auf den Artikel.

3.Klemmen Sie die FiBe unter die FuBrolle.

4.Halten Sie die Kurzhanteln mit dem Handri-
cken nach hinten zeigend. Die Ellenbogen
sind unterhalb der Liegefléiche 45° vom
Karper abgespreizt und gebeugt. Die Hanteln
befinden sich auf Héhe der Brust.

5.Spannen Sie die Brust- und Armmuskulatur an,
strecken Sie die Ellenbogen und heben Sie die
Hanteln parallel zu den Unterschenkeln tber
den Kopf.

6.Bleiben Sie kurz in dieser Position und kehren
Sie langsam in die Ausgangsposition zuriick.

7. Wiederholen Sie die Ubung 7-mal in
4 Ubungsdurchgéngen. Legen Sie zwischen
den Sétzen ca. 120 Sekunden Pause ein.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung
auf die Kérperspannung.

Armbeugen (Abb. M)

Beanspruchte Muskulatur: Arm

Ablauf

1. Bringen Sie die Riickenlehne in einen
80°-Winkel.

2. Stellen Sie sich in Schrittstellung hinter den
Artikel, mit dem linken Bein nach vorn auf das
Untergestell.

3. Halten Sie die Hantel mit der rechten Hand,
mit dem Handriicken zur Seite zeigend. Der
Ellenbogen ist gestreckt.

4.Beugen Sie sich leicht mit dem Oberkérper
nach vorn und greifen mit der linken Hand das
obere Ende der Rickenlehne.

5. Spannen Sie die Armmuskulatur an und beu-
gen Sie mit der Ausatmung den Ellenbogen
bis der Arm einen rechten Winkel erreicht.

6.Bleiben Sie kurz in dieser Position und kehren
Sie langsam in die Ausgangsposition zuriick.

7. Wechseln Sie die Schrittstellung und den Arm
und wiederholen Sie die Ubung 10-mal in
5 Ubungsdurchgéngen. Legen Sie zwischen
den Sétzen ca. 90 Sekunden Pause ein.

Wichtig: Achten Sie wihrend der Ubung

auf die Kérperspannung. Schieben Sie

die Schulterblétter Richtung GesaB.

Bizeps-Curl mit Kurzhantel (Abb. N)
Beanspruchte Muskulatur: Oberarm, Oberschen-
kel, Gesafd

Ablauf

1. Bringen Sie die Rickenlehne in einen
80°-Winkel.

2. Stellen Sie sich in Schrittstellung hinter den
Avrtikel, mit dem linken Bein nach vorn.

3. Halten Sie die Kurzhantel mit der linken Hand,
mit dem Handriicken nach unten zeigend.

4.Machen Sie einen Ausfallschritt und gehen
in die Hocke. Der linke Arm liegt auf der
Rickenlehne.

5. Spannen Sie die Brust- und Armmuskulatur an,
driicken Sie den Oberarm auf die Rickenleh-
ne und beugen Sie den Ellenbogen, sodass
sich der Unterarm im 45 °-Winkel auf der
Rickenlehne befindet.

6. Bleiben Sie kurz in dieser Position und kehren
Sie langsam in die Ausgangsposition zuriick.

7. Wiederholen Sie die Ubung 7-mal in
4 Ubungsdurchgéngen. Legen Sie zwischen
den Sétzen ca. 120 Sekunden Pause ein.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf die Kérperspannung.

Dehnen

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

Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin.

2. Ziehen Sie 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 Schulter-
blattern liegt.

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

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

Beinmuskulatur

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

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

3. Wechseln Sie nach einer Weile den FuB3.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass die

Oberschenkel parallel nebeneinander

bleiben. Das Becken schieben Sie dabei

nach vorn, der Oberkérper bleibt aufge-

richtet.

Lagerung, Reinigung

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

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen.

Am Kopfende befinden sich am Untergestell
zwei Rollen. Heben Sie am FuBende das Unter-
gestell an und rollen Sie den Artikel bei Nichtbe-
nutzung zum Verstauen.

Hinweise zur Entsorgung

.‘.‘ Entsorgen Sie den .Ar.rikel und die
%n Verpqckungsmo’re_rlollen enispr.echend
den aktuellen rtlichen Vorschriften.
Bewahren Sie Verpackungsmaterialien
(wie z. B. Folienbeutel) 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 umweltscho-
nend.

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

Hinweise zur Garantie und
Serviceabwicklung

Der Artikel wurde mit groBBer Sorgfalt und unter
stéindiger Kontrolle produziert. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH réumt privaten End-
kunden auf diesen Artikel drei Jahre Garantie ab
Kaufdatum (Garantiefrist) nach Maf3gabe der
folgenden Bestimmungen ein. Die Garantie gilt
nur fir Material- und Verarbeitungsfehler. Die
Garantie erstreckt sich nicht auf Teile, die der
normalen Abnutzung unterliegen und deshalb
als VerschleiBteile anzusehen sind (z. B. Batte-
rien) sowie nicht auf zerbrechliche Teile, z. B.
Schalter, Akkus oder Teile, die aus Glas gefertigt
sind.

Anspriiche aus dieser Garantie sind ausge-
schlossen, wenn der Artikel unsachgemdf oder
missbréuchlich oder nicht im Rahmen der vor-
gesehenen Bestimmung oder des vorgesehenen
Nutzungsumfangs verwendet wurde oder Vorga-
ben in der Anleitung/Anweisung nicht beachtet
wurden, es sei denn, der Endkunde weist nach,
dass ein Material- oder Verarbeitungsfehler
vorliegt, der nicht auf einem der vorgenannten
Umsténde beruht.

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

IAN: 497568_2204
(D Tel.: 0800 1528352

(Kostenfrei aus dem deutschen Fest- und
Mobilfunknetz)

kundenmanagement@kaufland.de



BlahoZeldme!

Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre kvalitny

vyrobok. Pred prvym pouzitim sa s vyrobkom

dékladne oboznamte.

@ Pozorne si preditajte tento navod
na pouzivanie.

Vyrobok pouZivajte len uvedenym sp&sobom

a na uvedeny Géel. Tento ndvod na pouzZivanie

si dobre uschovaite. Pri odovzddvani vyrobku

tretej osobe odovzdaijte s vyrobkom aj vietky

podklady.

Rozsah dodavky (obr. A)

1 x tréningovd lavica, rozlozend (1 - 9)
2 x kryt, M10 (10)

2 x kryt, M8 (11)

2 x skrutka, M10 x 55 mm (12)
2 x skrutka, M8 x 50 mm (13)
2 x skrutka, M10 x 20 mm (14)
8 x skrutka, M8 x 16 mm (15)
4 x podlozka, M10 (16)

2 x podlozka, M8 (17)

2 x skrutkovd matica, M10 (18)
2 x skrutkovd matica, M8 (19)
2 x kl'6& na skrutky (20)

1 x ndvod na pouzivanie

1 x krétky névod

Technické udaje

Spodnd dizka: 1100 mm,

Dlzka noZi¢iek: 370 mm

Vyska po ¢alinenie: 350 mm
Celkové dlzka Ealinenia: 1250 mm

Rozmery lavice: cca 1280 x 300 x 400 mm
(dx§xv)

Nozny valec: 105 x 450 mm (3 x v x h)
Hmotnost: 19 kg

Maximélne zafaZenie
(hmotnost pouzivatela 130 kg +

hmotnost 120 kg): 250 kg

& Ddtum vyroby (mesiac/rok):
08,/2022

ISO 20957-1 trieda: H

Oblast pouzitia: doméce prostredie
Pouzité symboly a signalne
slova

Vieobecné vystraznd znaéka slizi na
oznadenie nebezpedenstiev a ohroze-

ni (napr. nebezpeéenstvo ohrozenia

Zivota, zranenia alebo pomliazdenia).

A

Prikazovd zna&ka upozorfiuje
[ ] pouzivatela, aby si pred pouZitim
starostlivo preéital ndvod na pouziva-
nie a aby bol tento ndvod vietkym
pouzivatelom stdle k dispozicii.

VAROVANIE signdlne slovo oznaduje
nebezpedenstvo s vysokym stupfiom
rizika, ktory v pripade, ak sa mu ne-
zabrdéni, méze maf za nésledok smrf

alebo fazké zranenie.

Nebezpe&enstvo pomliazdenia prstov!

POZOR Signdine slovo oznaduje nebezpe-
&enstvo s nizkym stupfiom rizika, ktoré
v pripade, ak sa mu nevyhnete, méze
maf za ndsledok [ahké alebo stredne
fazké zranenie.

UPOZORNENIE signdlne slovo oznaduje
mozné rizikd vecnych $kéd.
Urcené pouzitie
Tento vyrobok bol vyvinuty na trénovanie ciele-
nych svalovych oblasti pomocou dlhych alebo
kratkych &iniek (nie s v rozsahu doddvky).
Vyrobok je uréeny na pouzitie v sikromnej
oblasti a nie je vhodny na medicinske, terapeu-
tické a komer&né Géely. Vyrobok je vhodny na
pouzitie v interiéri.
Bezpecnostné pokyny
Pred pouZitim si preditajte bez-
pecnostné pokyny a ndvod na
pouzivanie! Ich nedodrZiavanie
méze viest k vaZnym porane-
niam. Pri postpeni vyrobku tretej
osobe odovzdaijte s vyrobkom
vietky podklady. Neodstrariujte
typové Stitky ani stitky s pokynmi.
A Nebezpecenstvo ohrozenia
Zivota!
* Nikdy nenechdvaijte deti bez dozoru s oba-

lovym materidlom. Hrozi nebezpeéenstvo
udusenia.

A Nebezpecenstvo poranenia
diefatal

* Deti sa nesmU hrat s vyrobkom. Deti upozorni-

te zvl43f na to, Ze vyrobok nie je hracka.

niu, ktoré nie s predpokladané pre vyrobok.
S cielom predist nebezpeéenstvu poranenia
sa deti nesmd poéas tréningu nachddzaf

v blizkosti vyrobku.

Cistenie a 4drzbu pouzivatela nesmd vykond-
vat deti bez dozoru.

mimo dosahu deti.

A Nebezpeéenstvo poranenial

* Tento pristroj mdZu pouzivaf deti od 14 rokov
a viac, ako aj osoby so znizenymi psychic-
kymi, zmyslovymi alebo mentalnymi schop-
nosfami alebo nedostatoénymi skdsenostami

a znalosfami, ked' st pod dozorom alebo boli

poucené o bezpe&nom pouzivani pristroja
a rozumejl nebezpecenstvam, ktoré z toho
vyplyvaiji. Deti sa nesmd hrat s pristrojom.
* Vyrobok nie je preliezacka ani hragka! Za-
bezpeéte, aby sa na vyrobok ne3plhali alebo
sa na Aiom nevyfahovali Ziadne osoby, najmé
deti a zvieratd.
Pred kazdym pouZitim skontrolujte, & vyrobok
nie je poskodeny alebo opotrebovany.
V pripade poskodeni sa vyrobok uz nesmie
pouZivat.

Berte do Gvahy prirodzend hravost a chuf deti
experimentovaf. Zabréte situdcidm a sprava-

Vyrobok, ak sa nepouziva, sa musi uchovévaf

* Na vyrobku sa nesmd vykondvaf Ziadne
zmeny!

Vyrobok pouZivaijte vyluéne podla Gdajov
uvedenych v odseku ,Uréené pouzitie”.
Pouzivaite len origindlne nahradné diely.
Vyrobok méze zmontovat iba dospeld osoba,
aby sa predi3lo poraneniu spdsobenému
nespravnou manipuldciou.

Dbaijte na to, aby sa vyrobok pouzil az po
Oplnej montdzi.

Vyrobok umiestnite len na rovny a protismyko-
vy podklad.

Tento vyrobok je uréeny na maximdlnu telesnd
hmotnosf 130 kg. Vyrobok nepouzivaijte

v pripade, Ze je vada telesnd hmotnost vyssia
ako uvedend maximdlna hmotnost.

Vyrobok nepouZivajte v blizkosti schodov
alebo podest.

Vyrobok nepouZivaijte ako pomécku na leze-
nie ani ako ndhradu za rebrik.

Vyrobok nikdy neprendaijte sami cez schody
alebo iné prekdzky, aby ste predisli porane-
niu.

A Nebezpecenstvo poranenia

pocas cviéenia!
e Skér nez za&nete cvidif, poradte sa so svojim
lekarom. Uistite sa, Ze ste zdravy a mézete
vyrobok pouzZivaf na cviéenie.
Nepouzivaijte vyrobok, ak ste zraneny alebo
ste zdravotne obmedzeny.
Nezabudnite sa pred cvi¢enim vzdy zahriaf
a cvi¢te adekvatne svojej aktudlnej 3portovei
vykonnosti. Pri nesprdvnom tréningu alebo pri
prilis velkom zafazeni a nadmernom tréningu
hrozia vézne poranenia.
Pri fazkostiach, pocite slabosti alebo Gnavy
tréning okamzite prerute a kontaktujte svojho
lekdra.
Tehotné Zeny by mali cvi¢enie vykondvat len
po konzultacii so svojim lekarom.
Vyrobok méze v rovnakom &ase pouzivaf
vzdy len jedna osoba.
Okolo miesta cvi¢enia musi byt vol'ny priestor
min. 0,6 m do v3etkych strén (obr. O).
Netrénujte, ak ste unaveny alebo nekoncen-
trovany. Netrénujte bezprostredne po jedle.
So zadiatkom tréningu pockaite cca 2 hodiny.
Tréningovl miestnost dostatoéne vetraite, ale
vyhnite sa prievanu.

A Nebezpecenstva v désledku

opotrebenia!

* Vyrobok sa méze pouzivaf len v bezchybnom
stave. Pred kazdym pouzitim skontrolujte vyro-
bok na poskodenia alebo opotrebenie.
Bezpecnost vyrobku je zaruéend iba vtedy,
ak sa pravidelne kontroluje jeho poskodenie
a opotrebenie.

Napriklad ak éaltnenie alebo poistné koliky
vykazujo pokodenie, prestafte vyrobok
pouzivaf.

Pouzivaite len origindlne ndhradné diely.
Vyrobok chrénte pred extrémnymi teplotami,
sinkom a vlhkostou. Nesprdvne skladovanie
a pouzivanie vyrobku méze viesf k predcas-
nému opotrebovaniu a moznym praskliném

v konstrukcii, désledkom &oho mézu byf
zranenia.



* Vyrobok pravidelne kontrolujte z hl'adiska
poskodenia a opotrebovania.

V pripade poskodeni sa vyrobok uz nesmie
pouzivat.

* Pristroj NEUPEVNUJTE ani NESKRUTKUJTE
permanentne na podlahu. Porusenie uvedené-
ho spdsobif zna&né poskodenia zariaden.

¢ Pravidelne dofahujte skrutkové matice a skrut-
ky.

* Zabezpeéte, aby pokodené diely, napr.
spojovacie diely, ihned' a vyluéne vymiefial
odbornik. Vyrobok pouzivajte opét az vtedy,
ked' st vymenené vietky poskodené diely.

* Pravidelne kontrolujte, &i vyrobok neméa
viditelné stopy opotrebovania a poskodenia.
Pravidelne kontrolujte skrutkové spoje.

Montaz

VAROVANIE
Nebezpecenstvo ohroze-
nia Zivota!
Vyrobok a jeho obalovy materidl nie so hrac¢kal
* Nikdy nenechdvaijte deti bez dozoru s obalo-

vym materidlom alebo malymi dielmi vyrobku.
Hrozi nebezpe&enstvo udusenial

Pozor
Nebezpedenstvo porane-
nia!
Nepozorné a nespravne zaobchddzanie s vy-
robkom méZe viest k poraneniam.
* Pri rozkladani a skladani dévaijte pozor najmé
na svoje ruky a prsty. Hrozi nebezpecenstvo
pomliazdenia.

Upozornenie
Nebezpecenstvo vecnych
skod!
Nesprdvne zaobchddzanie s vyrobkom méze
viest k vecnym $koddm.

¢ Pozor na citlivé podlahy! Pouzite podlozku na
ochranu podlahy.

Vyrobok by mali zmontovat dve osoby.
Zmontujte vyrobok tak, ako je zndzornené na
obrazkoch B az E.

Demontdaz

Pri demontdzi vyrobku postupuijte v opaénom
poradi.

Pouzitie

Pred tréningom odporiéame poloZit na vyrobok
uterdk. Vyrobok mé viac moZnosti nastavenia.

Nastavenie sedadla a nozného val-

ca (obr. E)

Sedadlo (3) a nozny valec (2) sa dajd nastavif

dvojakym sp&sobom:

1. Vytiahnite fixa&ny kolik (9).

2.Sedadlo alebo noZny valec nastavte na poZa-
dovanu vysku.

3. Fixa&ny kolik zasufite do fixagného otvoru
sedadla, prip. nozného valca.

4. Skontrolujte pevné osadenie fixaéného kolika.

Nastavenie operadla (obr. F)

Operadlo (6) m& sedem moZnosti nastavenia,

od uhla-15°,0°, 15°,30°, 45°, 60° do 80°:

1. Zdvihnite horny koniec operadla, kym nedo-
siahne pozadovany uhol sklonu.

2. Zdvihnite fixaént tyé (1a) a zasufite ju do
drazky (1b) na zaistenie poZzadovaného
sklonu.

3. Skontrolujte pevné osadenie operad|a.

Vseobecné pokyny na cvice-

nie

Priebeh tréningu

* Noste pohodIné 3portové oblegenie a 3porto-
v obuv.

* Pred kazdym tréningom sa zahrejte a postup-
ne polavuijte v tréningu.

* Medgzi cvi¢eniami robte dostatoéne dlhé
prestavky a pite dostatok tekutin.

¢ Ako zagiatoénik nikdy netrénuite s prilis
vysokou zéfazou. Intenzitu tréningu zvysuijte
pomaly.

* Vsetky cvicenia vykondvaite rovnomerne, nie
nérazovo, ale v rovnakom tempe.

* Dbaijte na pravidelné dychanie: Vydychuite
pri némahe a nadychuijte sa pri uvolneni.

* Dévaijte pozor na spravne drzanie tela pocas
vykondvania cviéenia.

Vseobecné planovanie tréningu

* Vytvorte si tréningovy pldn prispdsobeny
svojim potrebdm so sériami pozostdvajicimi
zo 6 - 8 cvikov.

* Dbaijte pritom na nasledujice zasady:

* Jedna séria by mala pozostavaf cca
z 12 opakovani jedného cviku.

e Kazdi sériv mézete 3-krat opakovat.

* Medzi cvikmi by ste mali vzdy dodrzaf pre-
stavku v trvani 30 sekdnd.

* Pred kazdou tréningovou jednotkou dobre
zahrejte rézne svalové skupiny.

¢ Okrem toho vdm odporiéame po kazdej
tréningovej jednotke robif strecing.

Zahriatie

Pred kazdym tréningom venujte dostatok Easu
zahriatiu. V nasledujicom texte vém na tento
O&el opiseme jednoduché cviky. Prisluiné cviky
by ste mali vzdy opakovaf 2 az 3-krdt.

Svaly zatylku

1. Pomaly oté&aijte hlavou dol'ava a doprava.
Opakujte tento pohyb 4 az 5-krdt.

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

Ruky a plecia

1. Ruky si prekrizte za chrbtom a opatrne ich
vyfahuijte nahor. Ak pritom zohnete hornd &ast
tela dopredu, optimdlne sa zahreji vietky
svaly.

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

3. Plecia fahaite k usiam a opét ich spustite.

4. Striedavo krizte dopredu raz [avou a raz
pravou rukou a po mindte zase dozadu.

Délezité: Nezabudnite pri tom pokojne

d'alej dychat!

Svaly n6h

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

2. Nadvihnutym chodidlom krizte najskér
jednym smerom a po par sekunddch zmefite
smer.

3. Potom nohy vymefite a cvicenie opakuite.

4. Dvihajte raz jednu, raz druhd nohu a urobte
par krokov na mieste. Dbaijte na to, aby ste
nohy dvihali len tak vysoko, aby ste dokazali
udrzaf rovnovéhu.

Priklady cvikov

Pomocou tohto vyrobku neposilfiujete len svaly
ndh a sedacie svaly, ale aj svoju koordindciu

a kardiovaskularny systém. Okrem toho posilfu-
jete pri mimovolnych alebo cielenych pohyboch
rok aj svaly rok a brugné svaly.

V nasledujicej éasti vam predstavime niekolko
cvikov.

Upozornenie: Tréning si mdzete individudlne
prispdsobif nastavenim vyrobku. Na objasnenie
s0 uhly (s vynimkou -15°) vytlagené na vyrobku.
Cinky uvedené v cvikoch nie so v rozsa-
hu dodavky.

Zdvihanie trupu (obr. G)

Namé&hané svaly: brucho

Postup

1. Operadlo nastavte na uhol -15° a lahnite si
na chrbat na vyrobok.

2. Ruky daijte dlafiami nahor za hlavu.

3. Vsufite nohy pod nozny valec.

4. Napnite brusné svaly a zdvihnite horng
East tela s vydychom &o najvysiie, ako je to
mozné. Krk je v prediZent chrbtice a plecia
zostavajo dolu.

5. Chvilu vydrzte v tejto pozicii a potom horni
Cast tela opdf spustite.

6. Cvik opakujte 10-krat v 3 séridch. Medzi
sériami si dajte prestévku v trvani cca 60 se-
kond.

Dolezité: Pocas cvi¢enia dbaijte na nap-

nutie hornej ¢asti tela.

Negativne tlaky na lavicke s krat-

kymi éinkami (obr. H)

Namdhané svaly: hrudnik, ruky

Postup

1. Operadlo nastavte na vhol -15° a lahnite si
chrbtom na vyrobok.

2. Vsufite nohy pod nozny valec.

3. Drzte krétke &inky chrbtom ruky smerom k hla-
ve. Lakte si pod plochou na lezanie odtiah-
nuté od tela a ohnuté v uhle 45°. Cinky sa
nachédzaji vo vyske hrudnika.

4. Napnite svaly hrudnika, brucha a rik a zdvih-
nite &inky sdéasne s vydychom zvislo nahor na
drovefi hrudnika a vystrite lakte.

5.Vydrzte v tejto polohe a pomaly sa vréfte do
vychodiskovej polohy.

6. Cvik opakujte 7-krat v 4 séridch. Medzi séria-
mi si dajte prestavku v trvani cca 120 sekdnd.

DéleZité: Poéas cvié¢enia dbaijte na nap-

nutie tela.
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Tlaky na rovnej lavi¢ke s kratkymi

¢inkami (obr. 1)

Namdhané svaly: hrudnik, ruky

Postup

1. Nastavte operadlo do vodorovnej polohy
(0°). Lahnite na vyrobok na chrbét.

2. Vsufite nohy za nozny valec.

3. Drzte krétke &inky chrbtom ruky smerom k hla-
ve. Lakte si pod plochou na leZanie odtiah-
nuté od tela a ohnuté v uhle 45°. Cinky sa
nachddzaji vo vyske hrudnika.

4. Napnite svaly hrudnika, brucha a rik a vystri-
te lakte a zdvihnite &inky sG&asne s vydychom
zvislo nahor na drove pliec.

5. Chvilku zostafte v tejto polohe a pomaly sa
vrétte do vychodiskovej polohy.

6. Cvik opakujte 7-krat v 4 séridch. Medzi séria-
mi si dajte prestdvku v trvani cca 120 sekind.

Délezité: Poéas cviéenia dbajte na nap-

nutie tela.

Veslovanie jednou rukou na lavici

(obr. J)

Namdhané svaly: ramend, plecia, chrbat

Postup

1. Nastavte operadlo do vodorovnej polohy
(0°). Zagnite na vyrobku v polohe na viet-
kych 4 konéatindch.

2.Lavi nohu polozte vedla vyrobku.

3. Cinku uchopte pravou rukou, pricom chrbat
ruky smeruje von.

4. Pravi ruku nechaijte visief vpravo vedla
vyrobku.

5.Pravé plece je mierne spustené a [avé je
stabilne podopiera tak, Ze posuniete lopatku
nadol.

6. Napnite svaly chrbta a ruk.

7. Pri vydychu daijte kratku &inku v smere pra-
vého pleca tak, Ze zohnete laket blizko tela
smerom nahor.

8. Pomaly sa vréfte do vychodiskovej polohy.

9.Vymeite polohu pravej a [avej ruky/
nohy a cvik opakuijte vZdy 6-krét v 4 sériéch.
Medzi sériami si dajte prestavku v trvani
cca 60 sekdnd.

Délezité: Poéas cviéenia dbajte na nap-

nutie tela a udrZiavaijte hornu éast tela

vzpriamenu.

Bicepsové zdvihy v sede (obr. K)

Namdhané svaly: plecia, ruky

Postup

1. Operadlo nastavte do uhla 80°.

2. Posadte na vyrobok chrbtom k operadlu.

3. Vsuite nohy pod nozny valec.

4. Drzte krétke &inky chrbtom ruky smerom von.
Ruky s0 vystreté a vedla tela.

5. Napnite svaly hrudnika a rok a siasne s vy-
dychom Uplne ohnite lakte.

6. Zostante chvilu v tejto polohe a potom sa
pomaly vrétte do vychodiskovej polohy.

7. Cvik opakuijte 7-krat v 4 séridch. Medzi séria-
mi si dajte prestdvku v trvani cca 90 sekind.

Délezité: Poéas cviéenia dbajte na nap-

nutie tela a lopatky vystierajte dozadu.

80° tlaky s kratkymi ¢inkami

(obr. L)

Namdhané svaly: ramené

Postup

1. Operadlo nastavte do uhla 80°.

2. Posadte na vyrobok chrbtom k operadlu.
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3. Vsuiite nohy pod nozny valec.

4. Drzte kratke &inky chrbtom ruky smerom
dozadu. Lakte st pod plochou na leZzanie
odtiahnuté od tela a ohnuté v uhle 45°. Cinky
sa nachddzajo vo vydke hrudnika.

5. Napnite svaly hrudnika a rik, vystrite lak-
te a zdvihnite &inky paralelne s predkolenim
nad hlavu.

6. Zostante chvilu v tejto polohe a potom sa
pomaly vrétte do vychodiskovej polohy.

7. Cvik opakuijte 7-krat v 4 séridch. Medzi séria-
mi si dajte prestévku v trvani cca 120 sekdnd.

Dolezité: Poéas cvi¢enia dbajte na nap-

nutie tela.

Posiliovanie rik (obr. M)

Namdéhané svaly: ruky

Postup

1. Operadlo nastavte do uhla 80°.

2. Postavte sa za vyrobok tak, Ze vykroéite [avou
nohou dopredu na podstavec.

3. Cinku uchopte pravou rukou, pri¢om chrbat
ruky smeruje nabok. Lakef je vystrety.

4.Hornou &astou tela sa mierne naklofite
dopredu a lavou rukou uchopte horny koniec
operadla.

5. Napnite svaly rok a sdéasne s vydychom
ohnite lakef do pravého uhla.

6. Zostante chvilu v tejto polohe a potom sa
pomaly vréfte do vychodiskovej polohy.

7. Vymedte polohu nohy a ruky a cvik opakuijte
10krdt v 5 sériach. Medzi sériami si dajte
prestévku v trvani cca 90 sekind.

Délezité: Poéas cvié¢enia dbaijte na nap-

nutie tela. Lopatky posuiite nadol.

Bicepsové zdvihy s kratkymi ¢inka-

mi (obr. N)

Namdéhané svaly: ramend, stehnd, zadok

Postup

1. Operadlo nastavte do uhla 80°.

2. Postavte sa za vyrobok tak, Zze vykrodite [avou
nohou dopredu.

3. Drzte krétke &inky [avou rukou chrbtom ruky
smerom nadol.

4. Urobte vypad a prejdite do drepu. Lavd ruka
zostdva na operadle.

5. Napnite svaly hrudnika a rik, zatlaéte rameno
na operadlo a ohnite lakef tak, aby sa naché-
dzal v 45° uhle na operadle.

6. Zostante chvilu v tejto polohe a potom sa
pomaly vréfte do vychodiskovej polohy.

7. Cvik opakujte 7-krat v 4 séridch. Medzi séria-
mi si dajte prestavku v trvani cca 120 sekidnd.

Délezité: Poéas cvi¢enia dbajte na nap-

nutie tela.

Strecing

Po kazdom cviceni si nechaijte dostatok &asu na
stre€ing. V nasledujicom texte vam na tento G&el
predstavime jednoduché cviky.

Prisludné cviky by ste mali vzdy vykonavat 3-krét
na kazdu 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 nafahujd svaly po bokoch
vasho krku.

Ruky a plecia

1. Postavte sa vzpriamene, kolend si mierne
zohnuté.

2. Pravi ruku dajte dozadu za hlavu, aZ kym nie
ie dlafi pravej ruky medzi lopatkami.

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

4.Zmefite strany a cvik zopakujte.

Svaly néh

1. Stojte vzpriamene a nadvihnite nohu z pod-
lozky.

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

3. Po chvilke nohu vymefite.

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 gisty pri izbovej teplote.

Cistite len vlhkou &istiacou handri¢kou a nako-
niec utrite dosucha.

DOLEZITE! Vyrobok nikdy neistite ostrymi &istia-
cimi prostriedkami.

Na &ele sa na stojane nachddzajd dve kolieska.
Zdvihnite stojan za koniec a pri nepouzivani
vyrobok zrolujte, aby ste ho ulozili.

Pokyny k likvidacii

.‘. V>’/ro’bok a ?bclovy rno’reriél zlikvi(:!uife

%A podla aktudlnych miestnych predpisov.
Obalovy materidl (ako napr. féliové
vreckd) uschovajte mimo dosahu deti.

Dalsie informdcie o moznostiach likviddcie

zastaraného yrobku dostanete na svojej obecnej

alebo mestskej spréve. Vyrobok a obal

zlikvidujte ekologicky.

/N, Recyklacny kéd slizi na oznacenie
a"‘) réznych materidlov za G&elom vratenia
YY  do kolobehu opétovného pouzivania

(recyklacia). Kéd pozostava z recyklaéného
symbolu pre zobrazenie kolobehu opé&tovného
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 sik-
romnym koncovym uzivatelom trojroéni zdruku
odo diia kipy (zdruénd lehota) po splneni nasle-
dovnych podmienok. Zaruka plati len na chyby
materidlu a spracovania. Zaruka sa netyka
dielov, ktoré podliehaji beznému opotrebeniu
a preto ich moZno povazovaf za opotrebitelné
diely (napr. batérie), ako aj krehkych dielov,
napr. vypinaée, akumuldtory alebo diely, ktoré
s0 vyrobené zo skla.

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



Zéaruku je mozné uplaif len po&as zdruénej
lehoty po predlozeni originalu pokladni&ného
dokladu. Origindl pokladni¢ného dokladu

preto prosim uschovaite. Zaruénd doba sa kvéli
pripadnym zdruénym opravam, zakonnej zéruke
alebo ako obchodné gesto nepredlzuje. Plati to
aj pre vymenené a opravené diely.

Pri reklamécidch sa prosim najskér obrafte na
dole uvedent Service-Hotline alebo sa s nami
spojte prostrednictvom e-mailu. Ak sa jednd o
zaruény pripad, vyrobok - podl'a nasej volby

- bezplatne opravime, vymenime alebo vratime
kipnu cenu. Dalsie prava zo zéruky nevyply-
vajo. Vase zakonné prava, hlavne néroky na
zaruéné plnenie vodi prisluinému predajcovi, nie
s0 touto zdrukou obmedzené.

IAN: 497568_2204

@K Tel. 0800 152835
(bezplatne z pevnej aj mobilne;j siete)
info@kaufland.sk
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