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Herzlichen Glickwunsch!
Mit Ihrem Kauf haben Sie sich fir einen
hochwertigen Artikel entschieden. Machen Sie
sich vor der ersten Verwendung mit dem Artikel
vertraut.
Lesen Sie hierzu aufmerksam die
nachfolgende Gebrauchsanwei-
sung.
Benutzen Sie den Artikel nur wie beschrieben
und fir die angegebenen Einsatzbereiche. Be-
wahren Sie diese Gebrauchsanweisung gut auf.
Héndigen Sie alle Unterlagen bei Weitergabe
des Artikels an Dritte ebenfalls mit aus.

Lieferumfang

1 x Kettlebell
1 x Gebrauchsanweisung
1 x Kurzanleitung

Technische Daten
Herstellungsdatum (Monat/Jahr):

07/2022
BestimmungsgemadBe
Verwendung

Dieser Artikel wurde als Trainingsgerdt entwi-

ckelt, mit dem Sie lhren ganzen Kérper trainieren
kdnnen. Der Artikel ist fir den Einsatz im privaten

Bereich konzipiert und ist nicht fir medizinische,
therapeutische und gewerbliche Zwecke
geeignet.

A Sicherheitshinweise
A Lebensgefahr!

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

A Verletzungsgefahr!

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

Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung mit
den Ubungsvorgaben stets griffbereit auf.
Schwangere sollten das Training nur nach
Absprache mit ihrem Arzt durchfihren.
Denken Sie daran, sich vor dem Training
immer aufzuwdrmen und trainieren Sie lhrer
aktuellen Leistungsféhigkeit entsprechend.

Bei zu hoher Anstrengung und Uberiraining
drohen schwere Verletzungen.

Es dirfen keine Modifikationen am Artikelvor-
genommen werden!

Der Artikel ist nicht fir therapeutische Zwecke
geeignet.

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

Dieser Artikel kann von Kindern ab 14 Jahren
und dariiber sowie von Personen mit verringer-
ten physischen, sensorischen oder mentalen
Fahigkeiten oder Mangel an Erfahrung und
Wissen benutzt werden, wenn sie beaufsich-
tigt oder beziglich des sicheren Gebrauchs
des Artikels unterwiesen wurden und dieda-
raus resultierenden Gefahren verstehen.

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

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

Um den Trainingsbereich muss ein Freibereich
von mind. 0,6 m vorhanden sein (Abb. I).
Trainieren Sie nur auf einem flachen und
rutschfesten Untergrund.

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

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

Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefahr fir Kinder!

Lassen Sie Kinder diesen Artikel nicht unbeauf-
sichtigt nutzen. Weisen Sie sie auf die richtige
Nutzung des Artikels hin und behalten Sie

die Aufsicht. Erlauben Sie die Benutzung nur,
wenn die geistige und kérperliche Entwicklung
der Kinder dies zulgsst.



* Beachten Sie den natiirlichen Spieltrieb und
die Experimentierfreudigkeit von Kindern. Ver-
hindern Sie Situationen und Verhaltensweisen,
die nicht fir den Artikel vorgesehen sind.

A Gefahren durch 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 regel-
méBig auf Beschédigungen und Verschleify
geprift wird. Bei Beschédigungen diirfen Sie
ihn nicht mehr verwenden.

Schitzen Sie den Artikel vor extremen Tempe-

raturen, Sonne und Feuchtigkeit. Nicht sachge-

mé&Be Lagerung und Verwendung des Artikels
kénnen zu vorzeitigem VerschleiB fihren, was
Verletzungen zur Folge haben kann.

Allgemeine Trainingshinweise

Trainingsablauf

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.

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

* Machen Sie zwischen den Ubungen ausrei-

chend lange Pausen und frinken Sie genug.

Trainieren Sie als Anfénger nie mit einer zu

hohen Belastung. Steigern Sie die Trainingsin-

tensitdt langsam.

Fihren Sie alle Ubungen gleichméaBig, 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

wahrend der Ubungsdurchfishrung.

Allgemeine Trainingsplanung

Erstellen Sie einen auf lhre Bedirfnisse abge-

stimmten Trainingsplan mit Ubungsséifzen aus

6 - 8 Ubungen.

Beachten Sie dabei folgende Grundsétze:

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

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

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

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

* Wir empfehlen auBBerdem 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
wiederholen.

Nackenmuskulatur

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

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

Arme und Schultern

1. Verschréinken Sie lhre Hénde 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 lhre Schultern gleichzeitig nach
vorn und wechseln Sie nach einer Minute die
Richtung.

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

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

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 diese nach
einigen Sekunden.

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



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

Ubungsvorschléage

Im Folgenden werden lhnen eine Auswahl von
Ubungen dargestellt.

Trizeps (Abb. A)

Beanspruchte Muskulatur: Arm (Trizeps)

Ausgangsposition

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

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

Endposition

3. Spannen Sie die Bein-, Ges&f- und Bauchmus-
kulatur durchgehend an.

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

Wichtig: Achten Sie darauf, dass Sie die

Ellenbogen nicht durchdriicken und sie

nach auBen zeigen.

5. Halten Sie fir einen Moment die Position und
lassen Sie den Artikel dann langsam wieder
herunter in die Ausgangsposition.

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

Wichtig: Fihren Sie die Bewegung lang-

sam durch und driicken Sie lhre Ellen-

bogen beim Strecken nicht ganz durch.

Achten Sie darauf, dass die Ellenbogen

beim Beugen nach auBen zeigen.

Kniebeugen (Abb. B)

Beanspruchte Muskulatur: Oberschenkel, Ge-

saf3, unterer Ricken, Schulter

Ausgangsposition

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

12 D

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

Endposition

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

4. Strecken Sie das Gesé&f3 nach hinten aus und
gehen Sie in die Kniebeuge. Achten Sie dabei
darauf, dass der Oberk&rper leicht nach vorn
geneigt und aufrecht ist.

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

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

Wichtig: FGhren Sie die Bewegung lang-

sam durch und halten Sie den Ricken

wiéihrend der gesamten Ubung gerade.

Ausfallschritt nach hinten (Abb. C)

Beanspruchte Muskulatur: Bein, Arm, Schulter

und Rumpf

Ausgangsposition

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

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

Endposition

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

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

5.Bleiben Sie einen kurzen Moment in der
Position.

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

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

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

Wichtig: FGhren Sie die Bewegung lang-

sam durch und halten Sie den Riicken

und die Hijfte wéhrend der gesamten

Ubung gerade.



Arm- und Brustmuskulatur im
Liegen (Abb. D)

Beanspruchte Muskulatur: Arm (Trizeps) und
Brust

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich auf den Boden und stellen Sie

lhre FiBe beckenbreit und angewinkelt neben-

einander auf den Boden.

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

Endposition

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

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

5. Bleiben Sie einen kurzen Moment in der Position.

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

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

Wichtig: FGhren Sie die Bewegung lang-

sam durch. Die Bewegung erfolgt nur

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

Einbeiniges Kreuzheben (Abb. E)

Beanspruchte Muskulatur: Bein, Arm (Trizeps),

unterer Riicken, Bauch und Gesaf3

Ausgangsposition

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

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

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

Endposition

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

5. Fihren Sie gleichzeitig die linke Hand nach
unten Richtung Boden. Der Riicken bleibt
gerade und der rechte Arm gestreckt.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass so we-

nig wie mdglich Rotation in der Hifte

entsteht.

6. Bleiben Sie einen kurzen Moment in der
Position.

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

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

Wichtig: FGhren Sie die Bewegung lang-

sam durch. Der StandfuB bleibt fest auf

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

Swing (Abb. F)

Beanspruchte Muskulatur: Schulter, Oberschen-

kel, GesaB

Ausgangsposition

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

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

Endposition

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

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

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

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

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

Wichtig: Kontrollieren Sie stets das Ge-

wicht trotz schwungvoller Bewegung.

Das GeséB und der Bauch bleiben fest

angespannt. Der Kopf bleibt in Verlén-

gerung der Wirbelséule.



Rudern gebeugt (Abb. G)

Beanspruchte Muskulatur: Ricken und Arm

(Bizeps)

Ausgangsposition

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

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

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

Endposition

4.Beugen Sie langsam den Arm und heben Sie
den Ellenbogen auf Schulterhéhe. Halten Sie
den Riicken gerade. Handflache Richtung
Bauchnabel ziehen um somit die Riickenmus-
kulatur zu treffen.

5.Bleiben Sie einen kurzen Moment in der
Position.

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

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

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

Wichtig: FGhren Sie die Bewegung lang-

sam durch und halten Sie den Ricken

wiihrend der gesamten Ubung gerade.

Slingshot (Abb. H)

Beanspruchte Muskulatur: Schulter und Unterarm

Ausgangsposition

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

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

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

Endposition

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

Hinweis: Achten Sie darauf, dass Sie den

Artikel stets fest umfassen.

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

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

Wichtig: Fihren Sie die Bewegung

flieBend durch. Halten Sie den Ricken

wiéihrend der gesamten Ubung gerade

und die Rumpfmuskulatur angespannt.

Dehnen

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

Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin.

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

Durch diese Ubung werden die Seiten Ihres

Halses gedehnt.

Arme und Schultern

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

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

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

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

Beinmuskulatur

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

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

3. Wechseln Sie nach einer Weile den Fuf3.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhre

Oberschenkel parallel nebeneinander

bleiben. Das Becken schieben Sie dabei

nach vorn, der Oberkérper bleibt aufge-

richtet.



Lagerung, Reinigung

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

WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen.

Hinweise zur Entsorgung

.“‘ Entsorgen Sie den Ar.ﬁkel 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-

*xY 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 unsachgeméaf oder
missbrduchlich oder nicht im Rahmen der vor-
gesehenen Bestimmung oder des vorgesehenen
Nutzungsumfangs verwendet wurde oder Vorga-
ben in der Anleitung/Anweisung nicht beachtet
wurden, es sei denn, der Endkunde weist nach,
dass ein Material- oder Verarbeitungsfehler
vorliegt, der nicht auf einem der vorgenannten
Umsténde beruht.

Anspriiche aus der Garantie 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 verlangert.
Dies gilt auch fiir ersetzte und reparierte Teile.
Bitte wenden Sie sich bei Beanstandungen
zundchst an die untenstehende Service-Hotline
oder setzen Sie sich per E-Mail mit uns in Verbin-
dung. Liegt ein Garantiefall vor, wird der Artikel
von uns - nach unserer Wahl - fijr Sie kostenlos
repariert, ersetzt oder der Kaufpreis erstattet.
Weitere Rechte aus der Garantie bestehen nicht.
Ihre gesetzlichen Rechte, insbesondere Gewdhr-
leistungsanspriiche gegeniiber dem jeweiligen
Verkaufer, werden durch diese Garantie nicht
eingeschrankt.

IAN: 497591_2204 (4 kg)
IAN: 497592_2204 (6 kg)
IAN: 497599_2204 (8 kg)

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



Gratulujemy!
Decydujqc sie na ten produkt, otrzymujq Pan-
stwo towar wysokiej jakoéci. Nalezy zapozna¢
sig z produktem przed jego pierwszym uzyciem.
Nalezy uwaznie przeczytac naste-
pujacq instrukcje uzytkowania.
Produkt ten nalezy uzytkowaé wytgeznie
w opisany sposéb oraz zgodnie ze wskazanym
przeznaczeniem. Niniejszq instrukcje uzytko-
wania nalezy przechowywaé w bezpiecznym
miejscu. Przekazujqc produkt innej osobie,
nalezy upewnié sig, ze ofrzyma ona takze catq
dokumentacje dotyczqeq produktu.

Zakres dostawy

1 x kettlebell
1 x instrukcja uzytkowania
1 x skrécona instrukcja

Dane techniczne

Data produkeji (miesigc/rok):
07/2022

Uzytkowanie zgodne
Z przeznaczeniem

Niniejszy produkt zostat zaprojektowany jako
urzgdzenie treningowe umozliwiajqce trening
catego ciata. Produkt jest przeznaczony

do uzytku prywatnego i nie nadaije sie do celéw
medycznych, terapeutycznych i komercyjnych.

A Wskazoéowki
bezpieczenstwa

A Zagrozenie zycia!

* Nigdy nie pozwalaé, aby dzieci miaty

dostep do opakowania bez nadzoru.
Niebezpieczenhstwo uduszenia.

A Niebezpieczenstwo odniesienia
obrazen!

Przed rozpoczeciem treningu nalezy
skonsultowac sie z lekarzem. Upewnié
sig, ze nie istniejg zadne zdrowotne
przeciwwskazania do treningu.
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* Instrukcje uzytkowania wraz z propozycjami
éwiczen nalezy przechowywaé w tatwo
dostepnym miejscu.

Kobiety w cigzy mogq trenowaé tylko

za zgodq lekarza.

Przed treningiem nalezy wykonaé rozgrzewke

oraz dostosowaé intensywno$éé éwiczen

do aktualnej kondycji. Zbyt duzy wysitek

i przetrenowanie grozq powaznymi urazami.
Nie wolno dokonywaé zadnych modyfikacii
produktu!

Produkt nie jest odpowiedni do celéw
rehabilitacyjnych.

Uzywaé produktu wytgcznie w sposéb
opisany w rozdziale ,Uzytkowanie zgodne
z przeznaczeniem”.

Niniejszy produkt moze by¢ uzywany

przez dzieci w wieku powyzej 14 lat

oraz osoby o ograniczonych zdolnosciach
fizycznych, sensorycznych lub umystowych,
a takze nieposiadajgce odpowiedniego
doswiadczenia ani wiedzy, jezeli sq

pod nadzorem lub zostaty pouczone

o bezpiecznym sposobie uzytkowania
produktu oraz mozliwych zagrozeniach.

* W razie wystgpienia jakichkolwiek
dolegliwosci, ostabienia lub zmeczenia
nalezy natychmiast przerwaé trening

i skonsultowad sie z lekarzem.

Produkt jest przeznaczony do uzytku

przez jednqg osobe na raz.

* Wokét miejsca do treningu nalezy pozostawié
wolngq przestrzen o szerokosci ok. 0,6 m (rys. ).
Trenowaé tylko na ptaskim i niepozwalajgeym
na poslizg podtozu.

Nie rozstawiaé produktu w poblizu schodéw
lub podestéw.

Podczas uzywania produktu nalezy zwrécié
uwage na warto$é obcigzenia, ktérej nie
mozna lekcewazyé.

Szczegolna ostroznosé -
niebezpieczenstwo odniesienia
obrazen przez dzieci!

* Nie pozwalaé dzieciom na uzytkowanie
produktu bez opieki. Poinstruowaé je, jak
wiasciwie uzywaé produktu i pozwalaé im
éwiczyé tylko pod nadzorem.



Zezwalaé dzieciom na uzywanie produktu
tylko wtedy, gdy ich rozwéj umystowy
i fizyczny na to pozwala.

* Nalezy wzigé pod uwage naturalny instynkt
zabawy i skfonnos$é do eksperymentowania
dzieci. Nalezy zapobiegaé sytuaciom
i zachowaniom, do ktérych nie jest
przeznaczony niniejszy produkt.

A Zagrozenia spowodowane
Zuzyciem
¢ Produkt moze byé¢ uzywany wytqcznie,
jedli jest w idealnym stanie. Przed kazdym
uzyciem nalezy sprawdzié produkt pod kgtem
uszkodzer lub zuzycia. Bezpieczenstwo tego
produktu mozna zagwarantowaé tylko wtedy,
gdy jest on regularnie sprawdzany pod kgtem
uszkodzer i zuzycia. W razie stwierdzenia
uszkodzeri nie wolno korzysta¢ z produktu.
Chroni¢ produkt przed skrajnymi
temperaturami, sforicem oraz wilgociq.
Niewtasciwe przechowywanie i uzytkowanie
produktu moze spowodowaé przedwczesne
zuzycie, co moze skutkowaé obrazeniami
podczas korzystania z produktu.

Ogolne wskazéwki
dotyczqce treningu

Przebieg treningu

* Nalezy nosi¢ wygodng odziez sportowq

i buty sportowe.

Przed rozpoczeciem éwiczen nalezy sig

rozgrzaé, a zakofczenie treningu powinno

odbywa¢ sig stopniowo.

Pomigdzy éwiczeniami nalezy robié

odpowiednio dtugie przerwy oraz uzupetiad

plyny.

* Osoby poczatkujgce nie powinny wybieraé
zbyt duzej intensywnosci treningu. Nalezy
stopniowo zwigkszaé infensywno$¢ treningu.

* Wykonywaé wszystkie éwiczenia
réwnomiernie, unikajqc szarpania,

w jednakowym tempie.

¢ Zwracaé uwage na réwnomierne oddychanie.
Wydychaé powietrze podczas napinania
migéni, a wdycha¢ podczas ich rozluzniania.

* Podczas wykonywania éwiczeh zwracad
uwage na prawidtowq postawe ciata.

Ogélne planowanie treningu
Stworzy¢ plan treningowy dostosowany
do swoich potrzeb z seriami éwiczen
sktadajgcymi sie z 6-8 ¢wiczen.
Nalezy przestrzegaé nastepujqcych zasad:
* Seria éwiczeh powinna sktadaé sie z ok.

12 powtérzeh kazdego éwiczenia.
* Kazda seria éwiczeh moze byé powtarzana
3 razy.
Pomiedzy kolejnymi seriami éwiczen nalezy
robi¢ 30-sekundowq przerwe.
Przed kazdgq sesjq treningowq nalezy dobrze
rozgrzac rézne partie miedniowe.
Ponadto zalecamy réwniez éwiczenia
rozciggajqce po kazdej sesji treningowe;.

Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy poswieci¢
wystarczajgco duzo czasu na rozgrzewke.
Ponizej opisujemy kilka prostych éwiczen.
Powtarzaé kazde éwiczenie 2-3 razy.

Miesnie karku

1. Powoli obraca¢ glowe w lewo i w prawo.
Powtdrzyé ten ruch 4-5 razy.

2. Powoli wykonywaé ruch okrezny
gtowq w jednym kierunku, a nastepnie
w przeciwnym kierunku.

Rece i barki

1. Ostroznie unies¢ ku gérze skrzyzowane
za plecami rece. Wykonywanie tego
éwiczenia z tutowiem pochylonym do przodu
zapewni optymalne rozgrzanie wszystkich
migsni.

2. Zataczaé kregi ramionami do przodu
(jednoczesnie) i zmienié kierunek po jednej
minucie.

3. Przyciqgng¢ ramiona do uszu i ponownie
opusci¢ ramiona.

4.Zataczad kregi naprzemiennie lewq i prawg
rekq do przodu, a po jednej minucie do tytu.

Wazne: nie nalezy zapominaé przy tym

o spokojnym oddechu!
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Miesnie nég
1. Stangé na jednej nodze i unieéé drugq noge

z ugietym kolanem ok. 20 cm nad podtozem.

2. Najpierw zataczaé okregi uniesionq stopq
w jednym kierunku, po kilku sekundach
zmieni¢ kierunek obrotéw.

3. Nastepnie zmienié¢ noge i powtdrzyé to
éwiczenie.

4. Podnosi¢ po kolei obie nogi i wykonaé kilka
krokéw w miejscu. Nogi podnosié tylko
na takg wysoko$¢, ktéra pozwoli utrzymad
réwnowage.

Propozycje ¢wiczen
Ponizej prezentujemy wybér éwiczen.
Triceps (rys. A)
Oddziatywanie na migénie: reka (triceps)
Pozycja wyjsciowa
1. Stang¢ na podtodze ze stopami
rozstawionymi na szeroko$é bioder. Czubki
palcéw skierowane sq do przodu, a kolana
sq lekko ugiete.
2. Trzymaé produkt obiema rekami za gtowa.
Wierzchnie strony dfoni skierowane sq
do tytu, a nogi sq lekko ugiete.
Pozycja koricowa
3. Caly czas napinaé migénie nég, posladkéw
i brzucha.
4. Powoli podnosi¢ przedramionami
produkt do géry, trzymajqc go za gtowaq.
Wyprostowaé tutéw i $ciggnqé topatki
w kierunku kregostupa. Napigé mieénie rak.
Podczas catego ¢wiczenia barki pozostajg
na dole.
Wazne: uwazaé, aby nie wypychaé
tokci i nie kierowaé ich na zewnatrz.
5. Utrzymaé pozycje przez chwilg, a nastepnie
powoli przesungé produkt z powrotem
do pozycji wyjsciowe;.
6. Powtérzyé ¢wiczenie od 8 do 12 razy
w trzech seriach éwiczen.
Wazne: wykonywaé ruch powoli i nie
wypychaé catkowicie tokci podczas
rozciqggania. Upewnic sie, ze tokcie
sq skierowane na zewnatrz podczas
zginania.

Przysiady (rys. B)

Oddziatywanie na migénie: uda, posladki, dolna

cze$é plecédw, bark

Pozycja wyjsciowa

1. Stang¢ na podtodze ze stopami
rozstawionymi na szeroko$é barkéw. Czubki
palcéw skierowane sq do przodu, a kolana
sq lekko ugiete.

2.Wziqé produkt w rece i trzymaé go
na wysokosci glowy z wygietymi przed sobg
ramionami.

Pozycja koricowa

3. Napigé migsnie posladkéw, rak i brzucha.

4. Wypiqgé posladki do tytu i przykuengé.
Upewnié sig, ze gérna czei¢ ciata jest
wyprostowana i lekko przechylona
do przodu.

5.Utrzymaé przez chwile te pozycje,
a nastepnie ponownie wrécié do pozycij
wyisciowej.

6. Powtérzyé ¢wiczenie od 8 do 12 razy
w trzech seriach éwiczen.

Wazne: wykonywaé ruch powoli

i trzymac plecy prosto przez caty czas

trwania ¢wiczenia.

Wykrok do tytu (rys. C)

Oddziatywanie na migénie: noga, ramie, bark

i tutéw

Pozycja wyjsciowa

1. Stangé na podtodze ze stopami
rozstawionymi na szeroko$é barkéw. Czubki
palcéw skierowane sq do przodu, a kolana
sq lekko ugiete.

2.Trzymaé produkt w lewej rece na wysokosci
ramion. Dior jest skierowana do wewnatrz.

Pozycja koricowa

3. Wykonaé lewq nogq wykrok do tytu. Zgig¢
lewe kolano pod kagtem 90°, tak aby prawie
dotykato podtoza.

4. Jednoczesnie wysunqgé lewe ramie w gére.
Utrzymaé wyprostowang gérnq czeéé ciata
i biodra.

5.Utrzymaé pozycie przez chwile.

6. Powoli powrécié lewq nogq i lewq rekq
do pozycji wyjsciowe;.

7. Powtérzyé éwiczenie od 8 do 12 razy,
a nastgpnie zmienic strone.



8. Wykonaé éwiczenie w trzech seriach.

Wazne: wykonywaé ruch powoli

i trzymacé plecy i biodra prosto przez

caly czas trwania éwiczenia.

Miesnie ramion i klatki piersiowej

w pozycji lezacej (rys. D)

Oddziatywanie na migénie: reka (triceps)

i klatka piersiowa

Pozycja wyjsciowa

1. Pofozy¢ sig na podtodze i rozstawié szeroko
stopy ustawione na podtodze pod kqtem.

2.Trzymaé produkt obiema rekami pionowo
nad brzuchem. Ramiona sq utozone blisko
ciata.

Pozycja kornicowa

3. Napigé miesnie nég, posladkéw i brzucha.
Sciggnaé fopatki w kierunku kregostupa.
Szyja powinna stanowi¢ jednq linie
z kregostupem.

4. Wyprostowaé rece do géry w kierunku sufitu.
Ramiona pozostajq na podtodze, a tokcie sq
lekko zgiete.

5. Utrzymaé pozycje przez chwile.

6. Powoli powrécié rekami do pozyciji
wyisciowej.

7. Powtérzy¢ éwiczenie od 8 do 12 razy
w trzech seriach ¢wiczen.

Wazne: wykonywac ruch powoli. Ruch

odbywa sie tylko rekami, a ramiona

pozostajq na dole, tak ze dolny odcinek
plecéw przylega do podtogi.

Martwy ciqg na jednej nodze

(rys. E)

Oddziatywanie na migénie: noga, reka (triceps),

dolna czesé plecdw, brzuch i posladki

Pozycja wyjsciowa

1. Stangé na podtodze ze stopami
rozstawionymi na szeroko$é bioder. Czubki
palcéw skierowane sq do przodu, a kolana
sq lekko ugiete.

2.Trzymaé produkt w lewej rece. Dton jest
skierowana do wewnaqtrz.

3. Napigé migsnie posladkéw i tutowia oraz
trzyma¢ ramie prosto.

Pozycja koncowa

4. Przenie$¢ ciezar na lewq noge. Zgiqé gérng
cze$é ciata do przodu i wyprostowaé prawgq
noge do tytu. Noga podpierajqca jest lekko
zgieta.

5. Skierowaé jednoczesénie lewq reke w kierunku
podtogi. Plecy pozostajq proste, a prawa
reka wyprostowana.

Wazne: uwazaé, aby obrét bioder byt

jak najmniejszy.

6. Utrzymaé pozycje przez chwile.

7. Powtérzy¢ éwiczenie od 8 do 12 razy,

a nastepnie zmienic strone.

8. Wykonaé éwiczenie w trzech seriach.

Wazne: wykonywaé ruch powoli.

Stopy pozostajg mocno na ziemi, ramie

pozostaje opuszczone, a dolna czesé

plecéw wyprostowana.

Wymach (rys. F)

Oddziatywanie na mieénie: ramiong,

uda, posladki

Pozycja wyjsciowa

1. Stangé na podtodze ze stopami
rozstawionymi na szeroko$é barkéw. Czubki
palcéw skierowane sq lekko na zewnqtrz,
a kolana sq lekko ugiete.

2.Trzymaé produkt obiema rekami. Dtonie sq
skierowane do wewngtrz.

Pozycja koncowa

3. Napigé mieénie posladkéw i brzucha oraz
trzymaé proste plecy.

4. Ugiqé kolana i wykonaé powoli wymach
produktem do tytu pomiedzy nogami.

5. Wyprostowaé nogi i wykonaé wymach
produktem do wysokosci brody. Ramiona
pozostajq opuszczone.

6. Gdy produkt dotrze do najwyzszego
punktu, zatrzymaé na chwile ruch i pozwoli¢
produktowi opaéé w kontrolowany sposéb.

7. Powtérzyé éwiczenie od 8 do 12 razy
w frzech seriach ¢wiczen.

Wazine: zawsze kontrolowaé ciezar

pomimo wykonywania wymachéw.

Posladki i brzuch pozostajq napiete.

Glowa znajduje sie na przedtuzeniu

kregostupa.
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Wiostowanie w pozycji zgietej
(rys. G)
Oddziatywanie na migénie: plecy i reka (biceps)
Pozycja wyjsciowa
1. Umiescié lewe kolano na krzesle lub tawce.
Trzymaé stabilny tutéw i proste plecy.
2.Trzymaé produkt w prawej rece. Dton jest
skierowana do wewngtrz.
3.Zgiq¢ lekko gérng czesé ciata do przodu
i podeprzed sie lewq rekq.
Pozycja koricowa
4. Powoli zgiq¢ reke i unieéé tokieé do poziomu
ramion. Trzyma¢ plecy prosto. Pociggngé
powierzchnie dtoni w kierunku pepka, aby
obraé w ten sposéb za cel migénie plecéw.
5. Utrzymaé pozycje przez chwile.
6. Powoli powrécié rekq do pozyciji wyjsciowe;.
7. Powtérzy¢ éwiczenie od 8 do 12 razy,
a nastgpnie zmienic strong.
8. Wykonaé éwiczenie w trzech seriach.
Wazne: wykonywaé ruch powoli
i trzymac¢ plecy prosto przez caty czas
trwania ¢wiczenia.

Wyciskanie (rys. H)

Oddziatywanie na migénie: ramiona

i przedramiona

Pozycja wyjsciowa

1. Stangé¢ na podiodze ze stopami
rozstawionymi na szeroko$¢ barkéw. Czubki
palcéw skierowane sq do przodu, a kolana
sq lekko ugiete.

2.Trzymaé produkt w lewej rece. Dton jest
skierowana do tytu.

3. Napigé migénie posladkéw i tutowia oraz
trzyma¢ ramie prosto.

Pozycja koricowa

4. Napigé migénie tutowia. Poprowadzié produkt
okreznym ruchem wokét ciata. Przetozy¢
produkt z jednej reki do drugiej z przodu
i z tytu ciata.

Wskazéwka: uwazaé, aby caty czas mocno

trzymaé produkt.

5. Poprowadzi¢ produkt ok. 10 razy wokét ciata,
a nastepnie zmienié kierunek.

6. Powtérzy¢ éwiczenie od 8 do 12 razy
w trzech seriach éwiczen.
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Wazine: wykonywaé ptynny

ruch. Podczas wykonywania
catego éwiczenia plecy muszq byé
wyprostowane, a migsnie tutowia
napiete.

Cwiczenia rozciggajace

Po kazdym treningu poséwieci¢ wystarczajqgco
duzo czasu na rozcigganie. Ponizej
przedstawiamy kilka prostych éwiczen.
Wykonywaé kazde éwiczenie 3 razy

po 15-30 sekund na kazdq strone.

Migsénie karku

1. Stangé w rozluznionej pozyciji.

2. Delikatnie pociagnqgé dioniq glowe najpierw
w lewq, a nastepnie w prawq strone.

To éwiczenie ma na celu rozciggniecie migéni

bocznych szyi.

Rece i barki

1. Stangé w pozycji wyprostowanej, ugigé lekko
kolana.

2. Przenie$¢ prawq reke za gtowe w taki
sposéb, aby prawa dtor znalazta sie migdzy
topatkami.

3. Chwyci¢ lewq dtonig prawy tokie¢
i pociggngé go do tytu.

4. Zmienié strony i powtdrzyé éwiczenie.

Miesnie nég

1. Stanqé w pozycji wyprostowanej i oderwad
jedng stope od podtoza.

2. Powoli wykonywaé ruch okrezny
stopg w jednym kierunku, a nastepnie
w przeciwnym kierunku.

3. Po chwili zmieni¢ stopy.

Wazine: zwréci¢ uwage, aby uda

byty utozone réwnolegle do siebie.

W trakcie wykonywania éwiczenia

miednica powinna byé wysunieta

do przodu, a tuléw pozostaé

wyprostowany.



Przechowywanie, czyszczenie

Podczas nieuzywania nalezy zawsze
przechowywaé produkt w suchym i czystym
miejscu, w temperaturze pokojowe;j.
Czyscié wylqgcznie przy uzyciu wilgotnej
$ciereczki, nastepnie wytrzeé do sucha.
WAZNE! Nie czysci¢ przy uzyciu ostrych
$rodkéw czyszczqeych.

Uwagi odnosnie recyklingu
.“‘ Arrylfu’fi mcte,riciy op_okowoniow.e
%n nclezY usungé z.go?h?le z aktu.alnle .
obowiqzujgcymi miejscowymi przepisa-
mi. Materiaty opakowaniowe (np. worki
foliowe) nalezy przechowywaé w miejscu
niedostepnym dla dzieci. Szczegdétowe
informacje na temat sposobéw usuwania
zuzytego artykutu mozna uzyskaé u wladz
gminnych i miejskich. Artykut oraz opakowanie
nalezy usungé w sposéb przyjazny dla
$rodowiska.
Kod recyklingu stuzy do oznaczenia
a’:) réznych materiatéw nadajqcych sie do
YY  ponownego przetworzenia (recyklingu).
Kod taki sktada sie z symbolu recyklingu
odzwierciedlajgcego obieg materiatéw do
ponownego przetworzenia, a takze z numery,
ktéry jest oznaczeniem materiatu.

Wskazéwki dotyczqgce
gwarancji i obstugi
serwisowej

Artykut zostat wyprodukowany z najwyzszq
starannodciq i pod statq kontrolg. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH przyznaije klien-
towi koAcowemu na niniejszy artykut trzy lata
gwarancji od daty zakupu (okres gwarancyjny)
z zastrzezeniem ponizszych postanowien. Gwa-
rancja dotyczy wytgcznie wad materiatowych

i wad wykonania. Gwarancja nie obejmuje
czedci, ktére podlegajg normalnemu zuzyciu i
z tego wzgledu nalezy je traktowaé jako czeici
zuzywalne (np. baterie) i nie obejmuje czeici
kruchych, np. przetgcznikéw, akumulatoréw ani
czeéci wykonanych ze szkla.

Wyklucza sie roszczenia z tytutu niniejszej gwa-
rancji w przypadku uzycia artykutu w sposéb
niewtaéciwy lub sprzeczny z jego przeznacze-
niem lub w sposéb wykraczajqcy poza przewi-
dziane przeznaczenie lub poza przewidziany
zakres uzytkowania lub jesli wytyczne zawarte
w instrukeji obstugi nie byly przestrzegane,
chyba ze klient koicowy udowodni istnienie
wady materiatowej lub wady wykonania, ktéra
nie wynika z podanych wyzej przyczyn.
Roszczenia z tytutu gwarancji mozna zgtaszaé
wylqcznie w okresie gwarancyjnym za okaza-
niem oryginalnego dowodu zakupu. Prosimy
zatem zachowaé oryginalny dowéd zakupul
W przypadku jakichkolwiek reklamacii prosimy
skontaktowaé sig z nami najpierw za poséred-
nictwem podanej ponizej infolinii serwisowej
lub drogg e-mailowq. W przypadku objetym
gwarancjq artykut zostanie - wedtug naszego
uznania - bezptatnie naprawiony, wymieniony
lub nastqpi zwrot ceny zakupu. Z gwarancji nie
wynikajq zadne inne prawa.

Niniejsza gwarancja nie ogranicza Panstwa
ustawowych praw, w szczegélnosci roszczen
gwarancyjnych wobec danego sprzedawcy.
W przypadku wymiany czesci lub catego arty-
kutu okres gwarancji przedtuza sig o trzy lata
zgodnie z art. 581 § 1 kodeksu cywilnego. Po
uptynieciu czasu gwarancji powstate naprawy
sq platne.

IAN: 497591_2204 (4 kg)
IAN: 497592_2204 (6 kg)
IAN: 497599_2204 (8 kg)

Tel.: 800 300062
(bezptatne potqczenia z telefonéw
stacjonarnych i komérkowych)

kontakt@kaufland.pl
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Srdeéné blahopfejemel!
Svym nékupem jste se rozhodli pro kvalitni vyro-
bek. Pfed prvnim pouZitim se prosim seznamte
s timto vyrobkem.
Pozorné si prectete nasleduijici
navod k pouziti.
Pouziveijte tento vyrobek pouze tak, jak je
popsdno, a pro uvedené G&ely. Uschoveite si
tento ndvod k pouziti pro budouci pouZiti. Pokud
vyrobek preddte tieti osobg, predeite i i velke-
rou dokumentaci.

Obsah baleni

1 x posilovaci cinka kettlebell
1 x ndvod k pouziti
1 x struény névod

Technické udaje
Datum vyroby (mésic/rok):
07/2022

Pouziti dle uréeni

Tento vyrobek byl vyvinut jako cvi¢ebni nafadi
pro trénovdni celého t&la. Vyrobek je koncipo-
vén pro pouziti v soukromi a neni vhodny pro
lékaiské, terapeutické a komeréni Géely.

A Bezpecnostni pokyny
A Nebezpedéi ohrozeni Zivota!
* Nenechdvejte déti bez dozoru s balicim mate-

ridlem. Hrozi nebezpe&i uduieni.

s

A Nebezpedi poranéni!

e Predtim, nez zaé&nete cviit, se poradte
se svym lékafem. Ujistéte se, Ze vdm zdravotni
stav umoznuje cvicit.

* Névod k pouziti s pokyny pro cviéeni méijte

vzdy v dosahu.

T&hotné Zeny by mély cviéit jen po poradé

se svym lékafem.

* Nezapomedte se pfed cviéenim vzdy zahFat
a cviéte podle své aktudlni vykonnosti. V pi-
padé nadmérné ndmahy a pretiZzeni hrozi
vaznd zranéni.
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* Na vyrobku se nesmi provadét zddné Gpravy!

* Vyrobek neni uréen pro terapeutické Géely.

* Vyrobek pouzivejte vyhradné tak, jak je po-

psdno v odstavci ,Pouziti dle uréeni”.

Déti od 14 let vyse a osoby se snizenymi fy-

zickymi, senzorickymi a mentdalnimi schopnost-

mi nebo s nedostatkem zkuSenosti a znalosti,

smi vyrobek pouZivat jen pod dohledem nebo

pokud byly pouéeny o bezpe&ném pouzivani

vyrobku a chdpou z né&j vyplyvaijici rizika.

Pfi potizich, pocitu slabosti nebo Gnavé oka-

mzZité prestarite cviéit a obrafte se na lékafe.

Tento vyrobek smi ve stejnou chvili pouZivat

vzdy jen jedna osoba.

* Okolo cviéebni oblasti musi byt volny prostor
cca 0,6 m (obr. I).

* Cvicte pouze na rovném a neklouzavém
podkladu.

* Nepouziveijte tento vyrobek v blizkosti schodd

nebo stupinkd.

Pfi pouZiti vyrobku méjte na paméti hmotnost

zd&vazi a nepodcefiujte ji.

DuUrazné upozornéni -
nebezpedi poranéni déti!

* Nenechte déti, aby tento vyrobek pouzivaly
bez dozoru. Vysvétlete jim, jak tento vyrobek
sprévné pouzivat, a méjte je pod dohledem.
Dovolte jim pouzivat toto nécini pouze v pfipa-
dg, Ze to dusevni a fyzicky vyvoj d&ti umoziivje.

* Vé&nujte pozornost pfirozenému sklonu déti
ke hrani a touze experimentovat. Vyhybeite se si-
tuacim a jedndni, pro které neni vyrobek uréen.

Nebezpedi v dusledku
opotiebeni

* Vyrobek se smi pouzivat pouze v bezvadném
stavu. Pfed kazdym pouzitim zkontrolujte, zda
neni vyrobek poskozeny nebo opotiebova-
ny. Bezpeénost vyrobku mize byt zaruéena
ien tehdy, kdyz je pravidelné kontrolovén

z hlediska poskozeni a opotiebeni. V pfipadé
poskozeni se vyrobek nesmi ddle pouzivat.
Chrante vyrobek pred extrémnimi teplotami,
sluncem a vlhkosti. Nespravné uskladnéni

a pouziti vyrobku mize vést k predéasné-

mu opotiebeni, coz mize mit za nésledek
zranéni.



Obecné pokyny pro cviceni

Pribéh cviceni

¢ Noste pohodIné sportovni obleceni a tenisky.

e Pfed kazdym cvienim se zahfeijte a trénink
ukonéujte pomalu.

* Délejte mezi jednotlivymi cviky dostatedné

dlouhé pauzy a dostateéné pijte.

Pokud jste za&ate&nik, necvitte nikdy s pfilis

vysokou zétézi. Tréninkovou intenzitu zvy3ujte

postupné.

Provadéijte viechny cviky stejnomérnég, ne

trhavé a udrzujte rovnomérné tempo.

¢ Dbejte na rovnomérné dychéni. Pfi ndmaze
vydechujte a pfi odlehéeni se nadechuite.

¢ B&hem provadéni cvikd dbejte na spravné
drzeni téla.

Obecny plan cviéeni

Vytvofte si tréninkovy plan pfizpisobeny vasim
potfebdm se sériemi slozenymi ze 6-8 cvikd.
Pfi tom dbeijte na tyto zdsady:

* Jedna série by méla obsahovat cca 12 opako-

véni jednoho cviku.
¢ Kazdou sérii je mozné 3krdt zopakovat.

* Mezi sériemi byste mé&li vzdy dodrzet prestav-

ku v délce 30 sekund.
¢ Pred kazdou tréninkovou jednotkou dobfe
zahfejte rozné svalové skupiny.

* Kromé toho doporuéujeme se po kazdé trénin-

kové jednotce protdhnout.
Zahrati

Pied kazdym cvi€enim si udélejte dostatek Easu

na zahfét. Nize naleznete popis nékolika jedno-

duchych cvikg.

Viechny cviky byste méli 2 az 3krat zopakovat.

Sijové svalstvo

1. Otdéeijte hlavu pomalu doleva a doprava.
Opakujte tento pohyb 4 az 5krét.

2. Provadéjte pomaly krouzivy pohyb hlavou
nejprve jednim smérem, pak druhym smérem.

Paze a ramena

1. Zkfizte ruce za zady a opatrné je vytdhnéte
nahoru. Kdyz se pfitom predklonite, viechny
svaly se optimdlIn& zahfeji.

2. Provadéjte krouzeni obéma rameny souéasné
dopredu a po jedné minut& zméfite smér.

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

4. Stfidavé levou a pravou rukou délejte
krouzivé pohyby dopfedu a po jedné minuté
dozadu.

Dulezité: Nezapomeiite pritom klidné

dychat!

Svalstvo nohou

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

2. Zvednutou nohou provddéite nejprve pomaly
krouzZivy pohyb jednim smé&rem a po pdr
sekunddch druhym smérem.

3. Stejné cvi€eni zopakuijte i s druhou nohou.

4. Zvedeite nohy po sobé& a udélejte vzdy néko-
lik krokd na mist&. Nohy vzdy zvedeite jen do
takové vysky, abyste dokdzali dobfe udrzet
rovnovdhu.

Navrhy na cviceni

Nésledn& uvadime vybé&r moznych cvikd.

Tricepsy (obr. A)

Posilované svalstvo: paze (tricepsy)

Vychozi poloha

1. Postavte se nohama na podlahu na Sitku
panve. Spicky prstt smé&fuji dopfedu a kolena
jsou lehce pokréend.

2.Obé&ma rukama drzte vyrobek za hlavou.
Hibety rukou smé&fuji dozadu a nohy jsou
lehce pokreené.

Koneéna poloha

3. Méjte nepfetrzité napnuté svaly nohou, hyz
d'ové a bfidni svaly.

4. Zvedeite vyrobek za hlavou pomalu nahoru
pouze pomoci predlokti. Narovneite trup
a tahnéte lopatky k patefi. Napnéte paze.
Ramena z0stdvaji b&hem celého cviku dole.

Dulezité: Dbejte na to, abyste nepropi-

nali lokty a aby lokty smérovaly ven.

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

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

Dulezité: Pohyb provadéjte pomalu

a lokty pFi natahovéni Uplné nepropi-

nejte. Dbejte na to, aby lokty pFi ohyba-

ni nesmérovaly ven.
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Diepy (obr. B)

Posilované svalstvo: stehna, hyzd&, dolni &ast

zad, ramena

Vychozi poloha

1. Postavte se nohama na podlahu na Sitku
ramen. Spiky prstd sméfuji doptedu a kolena
jsou lehce pokréend.

2.Vezméte vyrobek do rukou a drzte ho s pokr-
&enymi pazemi pred sebou v Grovni hlavy.

Koneénd poloha

3. Napnéte hyzd'ové, pazni a bfi3ni svaly.

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

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

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

Dulezité: Pohyb provadéjte pomalu

a zada udriujte po celou dobu cviéeni

rovnd.

Vypady vzad (obr. C)

Posilované svalstvo: nohy, paze, ramena a trup

Vychozi poloha

1. Postavte se nohama na podlahu na sitku
ramen. Spicky prst sméfuji doptedu a kolena
jsou lehce pokréend.

2. Drzte vyrobek levou rukou ve vysce ramene.
Dlaf sméfuje dovnitf.

Koneénd poloha

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

4. Souéasné vedte levou paZi nahoru. Trup
a ky¢le drzte v jedné roving.

5. Zistarte v poloze kratkou chvili.

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

7. Cviéeni opakuijte 8 az 12krdt a poté zméite
stranu.

8. Cvi€eni opakuite ve tfech sériich.

Dulezité: Pohyb provadéjte pomalu

a zada a boky udriuijte po celou dobu

cviéeni rovné.
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Pazni a prsni svalstvo v leze (obr. D)

Posilované svalstvo: paze (tricepsy) a prsa

Vychozi poloha

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

2. Vyrobek drzte ob&ma rukama svisle nad
bfichem. Horni &asti paze pfi tom lezi u téla.

Koneéna poloha

3. Napnéte svaly nohou, hyzd'ové a bfidni svaly.
Lopatky pfitahujte k patefi. Sije je v prodlou-
Zeni pdtete.

4.Napnéte paze nahoru smérem ke stropu.
Ramena z0stdvaji na zemi a lokty jsou lehce
pokréené.

5. Zostaiite v poloze kratkou chvili.

6.Vedte paze pomalu zpét do vychozi polohy.

7. Cviceni opakujte 8 az 12krdt ve tfech sériich.

Dulezité: Pohyb provadéjte pomalu.

Pohyb vychazi pouze z pazi, ramena

zUstavaiji dole a spodni éast zad zista-

vé nepfretriité na podlaze.

Mrtvy tah na jedné noze (obr. E)

Posilované svalstvo: nohy, paze (tricepsy), dolni

&ast zad, bficho a hyzdé

Vychozi poloha

1. Postavte se nohama na podlahu na 3itku
panve. Spicky prstt sméfuji dopfedu a kolena
jsou lehce pokréend.

2. Drzte vyrobek levou rukou. Dlaf sméfuje
dovnitt.

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

Koneénd poloha

4. Pfeneste véhu na levou nohu. Predklofite trup
a nataZenou pravou nohu vedte smérem
dozadu. Stojné noha je miré pokréend.

5.Souéasné vedte levou ruku dold smérem
k podlaze. Zada zistavaji rovnd a pravé
paze zUstdvd natazend.

Dulezité: Dbejte na to, aby dochazelo

k minimdlni rotaci kyéli.

6. Zistarite v poloze kratkou chvili.

7. Cvi&eni opakuijte 8 az 12krdt a poté zméite
stranu.

8. Cvi&eni opakuijte ve tfech sériich.



Dulezité: Pohyb provadéjte pomalu.
Nohy zustavaiji pevné na podlaze, ra-
mena zostavaiji dole a spodni éast zad
je rovna.

Swing (obr. F)

Posilované svalstvo: ramena, stehna, hyzd&

Vychozi poloha

1. Postavte se nohama na podlahu na sitku ra-
men. Spicky prstd sm&fuji mirmné ven a kolena
jsou lehce pokréend.

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

Koneéna poloha

3. Napnéte hyzdové a bfisni svaly a drzte zada
rovnad.

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

5. Propnéte kolena a zhoupnéte vyrobek nahoru

do vy3ky kolen. Ramena pfitom zdstdvaii dole.

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

7. Cviéeni opakuijte 8 az 12krdat ve trech sériich.

Dulezité: Stale udrzujte nad zavazim

kontrolu i pFes jeho dynamicky pohyb.

Hyzdé a bficho zUstavaji pevné napnu-

té. Hlava zUstava v prodlouzeni patere.

Veslovani v predklonu (obr. G)

Posilované svalstvo: zdda a paze (bicepsy)

Vychozi poloha

1. Oprete levé koleno o zidli nebo lavicku. Drzte
trup stabilné a zéda rovné.

2. Drzte vyrobek pravou rukou. Dlah sméfuje
dovnitf.

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

Koneéna poloha

4.Pomalu ohybeijte pazi a zvedeite loket do
vyZky ramene. Drzte zada rovné. Dlané tah-
néte smérem k pupku a tim zasdhnéte zadové
svaly.

5. Zistafte v poloze kratkou chuvili.

6. Vedte pazi pomalu zpét do vychozi polohy.

7. Cviéeni opakuijte 8 az 12krdt a poté zmérte
stranu.

8. Cvigeni opakuite ve frech sériich.

Dilezité: Pohyb provadéjte pomalu a zada
udrzuijte po celou dobu cviéeni rovna.

Slingshot (obr. H)

Posilované svalstvo: ramena a pfedlokti

Vychozi poloha

1. Postavte se nohama na podlahu na itku
ramen. Spicky prstd smétuji dopfedu a kolena
jsou lehce pokréend.

2. Drzte vyrobek levou rukou. Dlafi smé&fuje
dozadu.

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

Koneéna poloha

4. Napnéte svalstvo trupu. Ved'te vyrobek krouzi-
vym pohybem kolem t&la. Pfitom si pfeddveite
vyrobek vzdy pfed a za télem z jedné ruky
do druhé.

Upozornéni: Dbejte na to, abyste vyrobek

vzdy pevné uchopili.

5. Vedte vyrobek cca 10krdt kolem svého t&la
a potom zmérite smér.

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

Dulezité: Pohyb provadéjte plynule.

Zada drzte béhem celého cviéeni rovna

a svaly trupu napnuté.

Zavérecné protahovani

Po kazdém cviéenim si udélejte dostatek Easu na
zA4véreéné protahovdni. Nize k tomu uvddime
pdr jednoduchych cvikd.

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

Sijové svalstvo

1. Postavte se a uvolnéte se.

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

Timto cvienim si protdhnete kréni svalstvo.

Paze a ramena

1. Postavte rovnég, kolena jsou mirné pokréend.

2. Pravou pazi dejte dozadu za hlavu tak, aby
prava ruka spoéivala mezi lopatkami.

3. Levou rukou uchopte pravy loket a zatlacte
dozadu.

4.Vyméfite strany a opakuijte cviceni.
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Svalstvo nohou
1. Postavte se rovné a zvednéte jednu nohu
ze zemé.
2. Provadéijte pomaly krouZivy pohyb nejprve na
jednu a poté na druhou stranu.
3. Po chvili nohy vystfidejte.
Dulezité: Dbejte na to, abyste méli ste-
hna rovnobéiné. Panev pfitom vysuiite
dopiedu, trup zistava vzpfimeny.
Uskladneéni, cisténi
Pokud vyrobek nepouzivéte, skladuijte jej vzdy
suchy a &isty pfi pokojové teploté.
Cistéte pouze vlhkym hadfikem a ndsledné
offete do sucha.
DULEZITE! K &igténi nikdy nepouZivejte agresivni
Cistici prostedky.

Pokyny k likvidaci
.“‘ Vyrobek a ?btljlové’mqieriévly |ik.vi§:|ui're
%n podle ?kh{olnlch mIS’TnICh pr.e’dp|§u.
Uchovdveite obalové materidly (jako
napr. féliové saeky) nedostupné pro déti.
O moznostech likvidace vyslouZilého vyrobku se
informuijte u Va3i obecni nebo méstské spravy.
Vyrobek a obaly likvidujte ekologicky.
Recyklaéni kéd slouZi ke znaéeni
x’:) roznych materidlo pro proces opétovné-
YY  ho zhodnoceni (recyklace). Kéd sestavé
ze symbolu recyklace, ktery mé odraZet proces
zhodnoceni, a &isla, které oznacuje materidl.

Pokyny k zaruce a probéhu
sluzby

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

data ndkupu (zdruéni lhita) podle nésledujici
ustanoveni. Zaruka se tykd pouze vad materiélu
a zdvad ve zpracovdni. Zaruka se nevziahuje
na dily, které podléhaiji normélnimu opotteben,
a profo je nutné na né pohlizet jako na rychle
opotiebitelné dily (napF. baterie), a na kiehké
dily, napt. vypina&e, akumulétory nebo dily
vyrobené ze skla.
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Néroky z této zaruky jsou vylouéeny, pokud vy-
robek byl pouzivan neodborn& nebo nedovole-
nym zpUsobem nebo nikoli v rdmci stanoveného
0&elu uréeni nebo predpokléddaného rozsahu
pouzivani nebo nebyla dodrzena zaddni v
ndvodu k obsluze, ledaze by koncovy zdkaznik
prokdzal, Ze existuje vada materidlu nebo doslo
k chybé& ve zpracovani, které nevyplyvaii z
nékteré vy3e uvedenych okolnosti.

Ndroky ze zdruky |ze uplatnit pouze v rémci
zéruni lhity po predloZeni origindlniho poklad-
niho dokladu. Proto si prosim uschoveijte origindl
pokladniho dokladu. Doba zdruky se neprodlu-
Zuje pFipadnymi opravami na zékladé zaruky,
zd&konné zdruky nebo kulance. Totéz plati také
pro vyménéné a opravené dily.

Pfi reklamacich se prosim obracejte na nize uve-
denou horkou linku servisu nebo se s nami spojte
e-mailem. Pokud se vyskytne pfipad reklamace,
vyrobek Vam - dle nadi volby - bezplatné opra-
vime, vyménime nebo Vé&m vratime kupni cenu.
Dalsi prava ze zdruky nevznikaii.

Vase zdkonnd prdava, zejména ndroky na zqjisté-
ni zaruky vi&i konkrétnimu prodeici, nejsou touto
zérukou omezena.

IAN: 497591_2204 (4 kg)

IAN: 497592_2204 (6 kg)

IAN: 497599_2204 (8 kg)

€D Tel.: 800 165894
(bezplatné z &eské pevné a mobilni sité)

kontakt@kaufland.cz



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

Opseg isporuke
1 x girja

1 x upute za uporabu

1 x kratke upute

Tehnicki podaci
Datum proizvodnije (mjesec/godina):
07/2022

Namjenska upotreba

Ovaij proizvod sluzi kao sprava za viezbanje
cijelog tijela. Proizvod je namijenjen za upotrebu
u privatnom prostoru i nije prikladan za medicin-
ske, terapijske i komercijalne svrhe.

A Sigurnosne napomene
A Opasnost po zivot!

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

A Opasnost od ozljeda!

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

¢ Uvijek drZite pri ruci upute za upotrebu s

opisom vijezbi.

Trudnice smiju trenirati samo nakon konzultaci-

ja s lije&nikom.

Prije treninga uvijek se trebate zagrijati, a

trening mora odgovarati vasoj trenutaénoj

kondiciji. Prevelik napor i pretezak trening
mogu uzrokovati teske ozljede.

* Na proizvodu se ne smiju izvoditi preinakel!

Proizvod se ne smije upotrebljavati za terapij-
ske svrhe.

Upotrebljavaijte proizvod iskljucivo kako je
navedeno u odlomku ,Namijenska upotreba”.
Djeca od 14 godina nadalje i osobe smanje-
nih psihickih, senzorickih ili mentalnih sposob-
nosti odnosno osobe s nedostatkom iskustva i
znanja smiju upotrebljavati ovaj proizvod pod

nadzorom ili uz upute za njegovu sigurnu upo-
rabu te upozorenje na eventualne opasnosti
tijekom uporabe.
* Ako osjeéate tegobe, slabost ili umor, odmah
prekinite trening i obratite se lijecniku.
Proizvod istovremeno smije upotrebljavati
samo jedna osoba.
* Oko podruéja na kojem trenirate mora posto-
jati slobodni prostor od cca 0,6 m (sl. I).
* Trenirajte samo na ravnoj podlozi koja se ne
klize.
Ne upotrebljavajte proizvod u blizini stepeni-
ca ili povidenih mjesta.
Prilikom upotrebe proizvoda pazite na visinu
utega i nemojte je podcijeniti.

Poseban oprez - opasnost od
ozljeda za djecu!

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

* Uzmite u obzir prirodnu djecju razigranost i
sklonost eksperimentiranju. Sprijecite situacije
i ponadanija koja nisu predvidena za ovaj
proizvod.

A Opasnosti zbog istroSenosti

* Proizvod se smije upotrebljavati samo u bespri-
jekornom stanju. Prije svake upotrebe provierite
ie li proizvod osteéen ili istroen. Sigurnost
proizvoda zajaméena je samo ako se redovito
provierava je li odteéen ili istro¥en. Ne upotre-
bliavaite vise proizvod ako je osteéen.

Zastitite proizvod od ekstremnih temperatura,
sunca i vlage. Neispravno skladistenije i upo-
treba proizvoda mogu uzrokovati prijevreme-
no trodenje koje moze prouzroditi ozljede.
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Opce upute za trening

Tijek treninga

¢ Nosite udobnu sportsku odjeéu i obuéu.

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

Radite dovoljno duge stanke izmedu viezbi i
pijte dovoljno tekuéine.

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

Izvodite sve viezbe ravnomijerno, bez trzaja i
u ujedna&enom tempu.

Pripazite na ravnomierno disanje. Pri napreza-
nju izdahnite, a pri opustanju udahnite.
Pripazite na pravilno drzanie tijela dok izvo-
dite viezbe.

Opée planiranije treninga

Sastavite plan treninga prema vlastitim potreba-
ma sa serijama od 6 - 8 vjezbi.

Pritom se pridrzavaite sliedecih nacela:

* Jedan set viezbi trebao bi se sastojati od
cca 12 ponavljanja iste viezbe.

Svaki set viezbi moze se ponoviti 3 puta.
Trebali biste napraviti stanku od 30 sekundi
izmedu setova viezbi.

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

Preporudujemo i istezanje nakon svakog
treninga.

Zagrijavanije

Prije svakog treninga odvojite dovoljno vremena

za zagrijavanje. U nastavku vam preporudujemo

jednostavne viezbe za to.

Svaku biste viezbu trebali ponoviti 2 do 3 puta.

Vratni misiéi

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

2. Zatim polako kruzite glavom prvo u jednom, a
zatim u drugom smijeru.
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Ruke i ramena

1. PrekriZite ruke iza leda i polako ih povucite
prema gore. Ako pritom pognete gornii dio ti-
jela prema naprijed, svi ée se misiéi optimalno
zagrijati.

2. Kruzite obama ramenima istovremeno prema
naprijed, a nakon jedne minute promijenite
smijer.

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

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

Vaino: pritom ne zaboravite nastaviti

mirno disati!

Misiéi nogu

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

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

3. Zatim zamijenite nogu i ponovite viezbu.

4. PodiZite noge jednu za drugom te napravite
nekoliko koraka na mjestu. Pazite da noge
podizete samo do visine u kojoj mozZete dobro
odrZavati ravnotezu.

Prijedlozi vjezbi

U nastavku je opisano nekoliko odabranih

viezbi.

Triceps (sl. A)

Koristeni misiéi: ruka (triceps)

Poéetni poloZaj

1. Stanite na tlo sa stopalima v $irini zdjelice.
Nozni prsti pokazuju prema naprijed, a kolje-
na su lagano savijena.

2. Drzite proizvod objema rukama iza glave.
Nadlanice gledaju prema natrag, a noge su
lagano savijene.

Zavrsni poloZaj

3. Stalno drzite napetima midi¢e nogu, straZnjice
i trbuha.

4. Koristedi se isklju¢ivo podlakticama, polako
podizite proizvod iza glave prema gore.
Ispravite gornji dio tijela i povucite lopatice
prema kraljeZnici. Napnite ruke. Ramena
ostaju dolje tijekom cijele viezbe.



Vaino: pripazite da laktove potpuno ne

izravnate i da ne pokazuju prema van.

5. Zadrzite polozaj na trenutak, a zatim polako
spustite proizvod natrag u pocetni poloZaj.

6. Vijezbu ponovite 8 do 12 puta u fri seta.

Vaino: polako izvodite pokret i tijekom

istezanja nemojte potpuno izravnati

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

Cuénijevi (sl. B)

ramena

Poéetni polozaj

1. Stanite na tlo i razmaknite stopala za 3irinu ra-
mena. Nozni prsti pokazuju prema naprijed, a
koliena su lagano savijena.

2. Uzmite proizvod u dlanove i drzite ga savije-
nim rukama ispred sebe u visini glave.

Zavrsni polozaj

3. Napnite misiée straznjice, ruku i trbuha.

4. Istegnite straznjicu prema natrag i udite u
&uéanj. Pritom pripazite da je gornii dio tijela
uspravan i lagano nagnut prema naprijed.

5.Zadrzite taj polozaj nakratko, a zatim se
vratite u poletni polozaj.

6. Vjezbu ponovite 8 do 12 puta u fri seta.

Vaino: polako izvodite pokret i drizite

leda ravnim tijekom cijele vjezbe.

Obrnuti iskorak (sl. C)

Koristeni misiéi: noga, ruka, ramena i trup

Pocetni polozaj

1. Stanite na tlo i razmaknite stopala za Zirinu ro-
mena. Nozni prsti pokazuju prema naprijed, a
koliena su lagano savijena.

2. Drzite proizvod lijevom rukom v visini ramena.
Dlan pokazuje prema unutra.

Zavrsni polozaj

3. Lijevom nogom iskoragite unatrag. Savijte
koljeno do kuta od 90° tako da gotovo
dodiruje tlo.

4. Istovremeno podignite lijevu ruku. DrZite trup i
kukove u ravnoj liniji.

5. Zadrzite polozaj na trenutak.

6. Polako vratite lijevu nogu i lijevu ruku u pocet-
ni poloZzai.

7. Viezbu ponovite 8 do 12 puta pa promijenite
stranu.

8. Vjezbu ponovite u tri serije.

Vazno: polako izvodite pokret te drzite

leda i kukove uspravno tijekom cijele

viezbe.

Misici ruku i prsni misiéi u lezeéem

polozaju (sl. D)

Koridteni migiéi: ruka (triceps) i prsa

Poéetni poloZaj

1. Legnite na tlo, savijte noge i razmaknite stopa-
la za Sirinu zdjelice.

2. Drzite proizvod objema rukama okomito
iznad trbuha. Nadlaktice su priljubliene uz
tijelo.

Zavrsni polozaj

3. Napnite midice nogu, straZnjice i frbuha.
Vucite lopatice prema kraljeZnici. Vrat je u
produzetku kraljeznice.

4. Ispruzite ruke prema gore u smjeru stropa.
Ramena ostaju na tlu, a laktovi su lagano
savijeni.

5.Zadrzite poloZaj na trenutak.

6. Polako vratite ruke u poéetni poloZaj.

7. Viezbu ponovite 8 do 12 puta u fri seta.

Vazno: polako izvodite pokret. Pokret

se izvodi samo iz ruku, ramena ostaju

dolje, a doniji dio leda stalno se nalazi
na tlu.

Mrtvo dizanje na jednoj nozi (sl. E)

leda, trbuh i straZnjica

Poéetni poloZaj

1. Stanite na tlo sa stopalima u Sirini zdjelice.
Nozni prsti pokazuju prema naprijed, a kolje-
na su lagano savijena.

2. Drzite proizvod lijevom rukom. Dlan pokazuje
prema unutra.

3. Napnite misiée straZnjice i trupa i drzite ruku
ravnom.

Zavrsni polozaj

4. Prebacite teZinu na lijevu nogu. Savijte gornii
dio tijela prema naprijed i ispruzite desnu
nogu prema natrag. Potporna noga lagano je
savijena.

5. Istovremeno ispruzite lijevu ruku prema dolje
u smjeru tla. Leda ostaju ravna, a desna ruka
ispruzena.

HR 29



Vaino: pazite da se kukovi okreéu sto

je manje moguce.

6. Zadrzite polozaj na trenutak.

7. Viezbu ponovite 8 do 12 puta pa promijenite
stranu.

8. Vjezbu ponovite u fri serije.

Vaino: polako izvodite pokret. Stopala

stoje évrsto na tlu, ramena ostaju dolje,

a doniji je dio leda ravan.

Njihanje (sl. F)

Poéetni polozaj

1. Stanite na tlo i razmaknite stopala za irinu ro-
mena. Nozni prsti pokazuju neznatno prema
van, a koljena su lagano savijena.

2. Drzite proizvod objema rukama. Dlanovi
pokazuju prema unutra.

Zavrsni polozaj

3. Napnite misiée straznjice i trbuha i drzite leda
ravnima.

4. Savijte koliena i polako zamahnite proizvo-
dom prema natrag kroz noge.

5.Ispruzite noge i zamahnite proizvodom do
visine brade. Ramena pritom ostaju dolije.

6.Kada proizvod dode do najvise tocke, kratko
zadrzite pokret i pustite da se proizvod vrati
natrag u kontroliranom zamahu.

7. Viezbu ponovite 8 do 12 puta u fri seta.

Vaino: neprestano kontrolirajte uteg

unatoé zamasima. Straznjica i trbuh

ostaju snazno napeti. Glava ostaje u

produzetku kraljeznice.

Veslanje u pretklonu (sl. G)

Koristeni misi¢i: leda i ruka (biceps)

Pocetni polozaj

1. Lijevo koljeno stavite na stolicu ili klupu. Trup
drZite stabilnim, a leda ravnima.

2. Proizvod drzite u desnoj ruci. Dlan pokazuje
prema unutra.

3. Gornii dio tijela lagano nagnite prema napri-
jed i oslonite se na lijevu ruku.

Zavrsni polozaj

4. Polako savijte ruku i podignite lakat do visine
ramena. Leda drzite ravnima. Dlan povucite u
smjeru pupka kako biste aktivirali misi¢e leda.

5. Zadrzite polozaj na trenutak.

6. Polako vratite ruku u po&etni polozaj.
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7. Viezbu ponovite 8 do 12 puta pa promijenite
stranu.

8. Vjezbu ponovite u tri serije.

Vazno: polako izvodite pokret i drzite

leda ravnim tijekom cijele vjezbe.

Pracka (sl. H)

Koristeni misi¢i: ramena i podlaktica

Poéetni poloZaj

1. Stanite na to i razmaknite stopala za 3irinu ro-
mena. Nozni prsti pokazuju prema naprijed, a
koliena su lagano savijena.

2. Drzite proizvod lijevom rukom. Dlan pokazuje
prema natrag.

3. Napnite midice straZnjice i trupa i drZite ruku
ravnom.

Zavrsni polozaj

4. Zategnite misice trupa. KruZite proizvodom
oko vlastitog tijela. Pritom prebacuijte proizvod
iz jedne u drugu ruku ispred i iza tijela.

Napomena: pazite da uvijek &vrsto drzite

proizvod.

5. Kruzite proizvodom cca 10 puta oko vlastitog
tijela pa promijenite smijer.

6. Vjezbu ponovite 8 do 12 puta u tri seta.

Vazno: izvodite kretnju kontinuirano.

Tijekom vjezbe leda moraiju biti ravna,

a misiéi tfrupa napeti.

Istezanje

Nakon svakog treninga odvojite dovoljno vreme-

na za istezanje. U nastavku vam predstavljamo

jednostavne viezbe za to.

Svaku biste viezbu trebali izvesti 3 puta sa svake

strane u seriji po 15 - 30 sekundi.

Vratni misici

1. Stanite opusteno.

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

Ovom se viezbom istezu boéni dijelovi vrata.

Ruke i ramena

1. Stanite uspravno i lagano savijte koljena.

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

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

4. Promijenite strane i ponovite viezbu.



Misiéi nogu

1. Stanite uspravno i podignite jedno stopalo s
tla.

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

3. Nakon nekog vremena promijenite stopalo.

Vazno: pazite da natkoljenice ostanu

paralelno jedna uz drugu. Pritom gurni-

te zdjelicu prema naprijed, a gorniji dio

tijela neka ostane uspravan.

Skladistenje, cis¢enje

Kada ne koristite proizvod, &uvaite ga uvijek u
suhom i &istom stanju na sobnoj temperaturi.
Cistite ga samo vlaznom krpom za &idéenje i na
kraju ga osusite.

VAZNO! Proizvod nikad nemoite &istiti ostrim
sredstvima za &iéenije.

Uputa za zbrinjavanje

‘.‘ Zbrinite proizvod i ambalazne materijale
» . ) .
%n u skladu s vazeéim lokalnim propisima.

Cuvaijte ambalazni materijal (kao 3to su

npr. folijske vreéice) izvan dohvata
djece. Za vide informacija o zbrinjavanju
istrodenog proizvoda obratite se svojoj opéinskoj
ili gradskoj upravi. Zbrinite proizvod i ambalazu
ekoloski.

Kod za reciklazu sluzi za oznacavanje
u’:) raznih materijala radi njihova vraéanja u
YY  kruzni tok za ponovno koritenje
(recikliranje). Kod se sastoji od simbola za
kruzni tok koristenja te broja koji oznagava
materijal.

Napomene vezane za
garanciju i usluge servisa

Proizvod je proizveden s velikom paZnjom i

pod stalnom kontrolom. Tvrtka DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH privatnim krajnjim
kupcima na ovaj proizvod daje trogodi3nju
garanciju od datuma kupovine (garancijsko
razdoblje) u skladu s sliedeéim odredbama. Ga-
rancija se odnosi samo na greske u materijalu i

obradi.

Garancija se ne odnosi na dijelove koji su pod-
lozni uobi¢ajenom habanju te se stoga moraju
smatrati potroenim dijelovima (npr. baterije), niti
na lomljive dijelove, npr. sklopke, aku baterije ili
dijelove koji su izradeni od stakla.

Zahtjevi iz ove garancije su iskljueni ako je
proizvod koristen nepropisno ili nepravilno ili
ako nije koridten u okviru predvidene namijene
ili predvidenog opsega uporabe ili ako se nisu
postivale odredbe iz uputa za uporabu, osim
ako krajnji kupac moze dokazati da se radi o
greski u materijalu ili obradi koji se ne temelji na
nekoj od gore spomenutih okolnosti.

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

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

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

(1) U slu&aju manjeg popravka jamstveni rok

se produljuje onoliko koliko je kupac bio ligen
uporabe stvari.

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

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

IAN: 497591_2204 (4 kg)

IAN: 497592_2204 (6 kg)

IAN: 497599_2204 (8 kg)

Tel.: 0800 223223
(besplatno iz hrvatske fiksne ili
mobilne mreze)

kontakt@kaufland.hr
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MosnpasneHms!

C Bawara nokynka Bue msbpaxre nponykr ¢

BMCOKO KQYEeCTBO. 3aNo3HalTe Ce C Hero Npeau

MbPBOTO MY M3MOM3BAHE.

Em 3a uenrta npoyeteTre BHUMATENHO
CNeaBawoTo PbKOBOACTBOTO 30
usnonsesaHe.

M3nonseaitte nponykta camo B choTeeTCTBME

C OMMCAHMETO M 30 MOCOUEHHTE 0BNACTH Ha NpPK-

noxetue. CpxpaHssaiTe nobpe pbkOBOACTBOTO

3a mu3nonseaHe. [pu npenasareTo Ha NpoaykTa

HQ TPEeTa CTPAHA NpeaanTe 1 BCUUKM NOKYMEHTH.

O6xsar Ha AOCTABKATA

1 x nynoska
1 X pbkoBOACTBO 30 M3NON3BAHE
1 X KpATKO PBHKOBOACTBO

TexHuueckn onaHHU

[ara Ha npoussorctso (mecew/roamHal:
(ff! 07/2022

UsnonseaHe no
npeaHasHayeHue

MponykrsT € paspaboteH KATo ypen 3a TpeHu-
POBKQ, C KOMTO MOXeTe fd TPeHMpATe LanoTo
cu Tano. [ponyKTsT € NpefHa3HaYeH 3a NMYHA
ynotpe6a u He e NOAXOAILY 30 MEAMLIMHCKM,
TEPANEBTUYHM U TBPTOBCKM LIeNM.

A YkazaHus 3a 6esonacHocr

A OnacHocr 3a xusora!

* Hukora He octassite aeua 6es3 Haasop ¢ ona-
KOBBYHUTE MATEPMANA. C'I:Ll.leCTByBG onacHocCT
OT 3aayLliaBaHe.

OnacHocr ot HapaHsaBaHe!

* Koncyntmpaiire ce ¢ Bawwus nekap, npeam
[a 3anoyHeTe Aa TpeHupare. Yeeperte ce, ye
30paBOCNOBHOTO Bi cheTosHMeE e noaxonsiio
30 TPEHMPOBKM.
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BuHar cbxpaHssaite pbkoBOACTBOTO 3
M3NON3BAHE C MOKA3AHUTE YNPCAXHEHM Ha
yno6Ho MscTo.

* bpeMeHHMTE XeHun TpSBBA 0A TPEHMPAT CAMO
cnen KoHcynraumsa CbC CBOS Nekap.

BuHaru 3arpsearite npenm TpeHMPOBKA M Tpe-
HUPAMTE B 3ABUCMMOCT OT Tekyllara Bu b3-
MOXHOCT 3a HatosapeaHe. [pu npekomepHo
HATOBAPBAHE M MPEKANIBAHE C TPEHUPOBKMUTE
CbLECTBYBA OMACHOCT OT TEXKM HOPAHSBAHMS.
* He 1pa6ea na ce ussbpLBAT MOAMBMKALIMM
Ha npoaykral
* [NponyKTbT He € NOAXOASLY 30 TEPANEBTUYHM
uenm.
* M3non3salite npomykta camo cnopen noco-
yeHoTo B pasnen ,M3non3saxe no npeaHas-
HayeHue".

To3n npomyKT MOXe Aa Ce M3MON3Ba OT AeLa
Ha Bb3pact 14 roouHu 1 Harope, KaKTo M OT
NULQ € HOMAnEHK GUIMUECKM, CETUBHM UK
YMCTBEHM CMOCOBHOCTM MM C AMMNCA HA ONUT
M NO3HAHMS, OKO Ce HaBNIOAABAT MK ca
NonyYMnM UHCTPYKLMKU OTHOCHO M3MON3BAHETO
Ha NPOAYKTa no 6e3onaceH HaYMH u pazbu-
paT CBBP3AHMTE C HErO OMACHOCTM.

Ako nouyscreare anckomboprt, cnaboct mnm
yMopa, He3a6aBHO NpekpaTeTe TPEHMPOBKATA
M MOTbPCETE NEKAPCKA MOMOLL.

MponykTsT TPA6BA AA CE M3MOM3BA CAMO OT
€[HO nuue.

Okono 30HaTa 3a TpeHupare Tpsbsa AA MMaA
cBoboaHo npoctpaHctso ot ok. 0,6 m (dur. 1).
TpeHuparite camMo BbpXy PABHA M HEXTH3rALLA

Ce OCHOBQA.

He m3nonssarite nponykta 8 6amsoct Ao crbi-
61 UK PA3NUKA B HUBATA.

Mpeau ynotpeba Ha npoaykTa nposepete
TErnoTo My U HEe To nOﬂLleHﬂBGIZTe.

MoBuweHo BHMMaHue —
OMNACHOCT OT HaOPpAHABAHEe Ha
peua!

* He ocraBsiTe neua na UM3Non3sar Tosm
nponykt 6e3 Haazop. MHctpykTupaite m 3a
I'IpC]BMl'IHOTO MU3MNON3BAHE HA I'IPOHYKTO numm
Habnronasaite. [Nossongsarite M3NoON3BAHETO
CAMO OKO YMCTBEHOTO M GU3MUECKOTO Pa3BU-
TME Ha AeuaTa ro No3BonsBa.



* /maiite npensmn eCrecTBeHms MHCTUHKT HO
AeLaTa Aa CM UIPAsT M XENAHUETO MM Ad eKcne-
puMenTHpar. [penoteparasaiite CUTyaUMM M Mo-
BEEHMS, KOWUTO HE Ca CbOBPA3EHM C NPOMYKTA.

A OnacHocTH Bcnencreme Ha
U3HOCBAHE

* TMponykrsT psbea na Gbae M3NON3BAH CAMO B
HAMBAHO M3NPABHO cheTosHume. Mpenn Beska
ynotpe6a npoBepsBaiiTe NPOAYKTA 30 WeTH
unm usHoceare. besonacHoctta Ha nponykTa
MO>E A Ce TAPAHTMPA CAMO aKO TOM PenoB-
HO CE MPOBEPSBA 30 NOBPEAM M M3HOCBAHE.
Mpu noepenu He Tpsbea Aa ro usnonssare
noseue.

* lNpennassaiite NPoOayKTa OT EKCTPEMHM
TeMneparypu, CNbHYEBA CBETNMHA M BAATA.
HenpasunHoto cbxpaHerue 1 ynotpe6a Ha
NPoOyKTA MOFAT AA NPEOM3BUKAT NPEXAEBpe-
MEHHO M3HOCBAHE, KOETO MOXE OA MPUUMHM
HAPQHSBAHMS.

O6wun ykasaHus 3a
TPEHUPOBKA

MpotuuaHe Ha TpeHnpoBKara

* Hocete yno6Ho cnoptHo o6nekno u cnoptHu
06yBKu.

* 3arpssaiTe nobpe npenm BCIKA TPEHUPOBKA
1 30BBLPLUBANTE TPEHMPOBKATA NOCTENEHHO.

* [NpaBete NOCTATBYHO OBAIM NAY3M MEXOY
YNPQXHEHUATA M NMITe AOCTATBYHO TEYHOCTM.

* AKO cTe HaUMHAELLM, HUKOTA HE TPEHUPaTe
C TBbpAE BMCOKO HATOBAPBAHE. YBENMYABAMTE
MHTEH3MBHOCTTA HA TPEHUPOBKMTE NOCTENeH-
HO.

* M3nbaHsBakTe BCMUKM YNPAXKHEHWS PABHO-
MepHO, MNABHO M B PABHOMEPHO TEMMO.

* Buumasarite 3a pasHomepHoTto amwate. Mpu
HATOBAPBAHE W3OMILBAMTE, O NPM PA3TOBAPBA-
HEe BOMLIBAMTE.

* [Nonabp>KakTe NPABMIHA MO3MLMS HA TINOTO,
NOKATO M3MBHABATE YNPAXKHEHUSTA.

O61 NnaH 3a TPeHMpPOBKA
Hanpasete noaxonsw 3a Bawwre nyxam nnaw
30 TPEHUPOBKA CbC cepum ot 6 - 8 ynpaxHe-

HUA.

Mpu ToBG CHONIOAABANTE CNEOHWTE MPUHLIMNMK:
* EaHa cepus ynpaxHerus 1pabsa aa ce chctom
oT oK. 12 NOBTOPEHMS HO EAHO YNPAXKHEHUE.

Bcaka cepms ynpaxHeHms Moxe Aa ce NosTo-

pv 3 mbTu.

* Mexay cepumte ynpaxHeHrus Tpsbsa na
npasurte naysa ot 30 cekyHam.

* 3arpssakte nobpe pasnMUHUTE MYCKYITHM
rpyrlM I'Ipeﬂl/i BCEeKM TpeHMpOBquH MOI],YJ'I.

* OcBeH TOBa NpenopbYBAME PA3TIIAHE cnen

BCEKM TPEHMPOBBYEH MOYT.

3arpsBaHe

Ornensitte noCTaTbYHO BpEME 3 3arpssaHe
npeau Bcska TpeHmposka. Mo-nony onmceame
HAKONKO NPOCTU YNPAXHEHMS, KOMTO €A NOAXO-
ASWM 30 LenTa.

Tpa6Ba Aa NOBTOPUTE YNPAXKHEHMSTA MO 2 A0
3 nmbTn.

BpatHu myckynm

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

2.3aBbprete masata 6ABHO B KPbI MbPBO HA
€[HATA 1 Crien TOBA HA APYraTd CTPAHa.

Pbue n pameHe

.Mocrasete puuerte cu 3an repba v BHMMaTEN-
HO M M3MbHETE Harope. AKO eHOBPEMEHHO
C TOBO HABEETE TOPCA CU HAMPEN, BCUUKM

ju—

MYCKYnmM ce 3arpasat OnNTMMAnHo.

2.Tpasete kpbroBe HANPEN C ABETE PAMEHA
€0HOBPEMEHHO M CMEl ENHA MUHYTA CMEHeTe
nocokara.

3.BaurHete paMeHeTte cu no nocoka Ha ywmre u
cnen T0BA M OTNyCHeTe Hapjony.

4. Bbprete nocnenoBatenHo n18atd 1 ASCHATA
CHh pbKa Hanpen, cnen eaHa MUHYTA 3ano4vHe-
Te Na BbPTUTE HA3AA.

Ba>kHo: He 3a6paBaiTe Aa AULWIATE CNO-

KOMHO Mo Bpeme Ha ynpaxHeHusrta!

Myckynm Ha kpakarta

1. 3actaHete Ha eamH KPAK, O APYrMsS NOBOMIHE-
T€ CbC CBMTO KongHo Ha ok. 20 cm ot noaa.

2.3aBbpreTe NOBAMIHATMS KPAK B KPBI HO €AHA-
TA CTPAHA, A Cned HIKONKO CeKYHOM CMeHeTe
nocokara.
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3.Cnen toBa CMeHeTe KPAKA M NoBTOpeTe
YNPAxXHEHUETO.

4.TNosaurHete eamH cren ApYyr KPAKATA U Ha-
NpABeTe HIKONMKO CTbMKM HA MscTo. BHumasait-
Te KPAKATA ia Ce MOBAMIAT CAMO TONKOBQA, Ye
na moxete nobpe na NasmuTe PABHOBECHE.

I'Ipumepl-m Ynpa>KHeHUus
Cnenea nonbop ot ynpaxHeHus.

Tpuuenc (¢pur. A)

Harosapera Myckynatypa: prka (tpuuenc)

UsxonHa nosmums

1. 3acraHete ¢ KPAKA HA MOAA, HA WMPOYMHA-
Ta Ha Tasa. Brpxosete Ha npbetuTe couar
HANPEn M KoNeHeTe Ca NEKO CBUTM.

2. [lpwxte nponykTa ¢ nBe pble 3aa MABATA CH.
lopHaTa CTPAHA HA ANAHMTE COYM HA3AA M
KPOKaTa €A NeKo CBUTH.

KpaitHa nosuuus

3. CrerHete M3USN0 MycKynaTypara Ha Kpakara,
CeNanMILHATA M KOPEMHATA MyCcKynaTypa.

4.MoeauraiTe npoaykra 6ABHO 304 IMABATA CU
CAMo ¢ npeaMuwHMumTE. M3npasete Topca u
npubepere paMEHHUTE NONATKM KbM rPBLOHAY-
Hus crenb. Hanperxete pouete. Mpu usnoto
YNPAXKHEHWE PAMEHETE OCTABAT AONY.

Ba>kHO: BHUMaBANTE Aa HE U3BMETE

NAKTUTE U TE AA HE COYAT HABBH.

5.3anpbxTe 30 MAIKO TOBA MONOXEHWE U cnen
TOBQ CMyCHETE NPOQYKTA 0OBPATHO [0 M3XOAHO
nonoxeHue.

6.Moetoperte ynpaxHeHnuero 8 no 12 nutu B
TPU cepmm.

Ba>kHo: u3BbpLIBAiTE ABUXKEHMETO 6aB-

HO U He U3BMBAMTE NAKTUTE CU U3LANO

npwu pasrbBaHeto. BHumaeaite nakrure

Ad COMAT HABBH NPYU CBUBAHE.

Knekose (¢wur. B)

Hartosapera myckynarypa: 6enpa, cenanuue,

[OMHA yacT Ha rpba, pamo

UzxopnHa nosuums

1. 3acraHerte ¢ KPAKA HA NOAQA, HA WMPOYMHATA
Ha pameHete. Bbpxosete Ha npbeTmTe couar
HANPELN M KONEHeTe CA NEKO CBUTM.

2.Bsemerte nponykra 1 ro OpbXKTE CbC CBUTMU
pble npen cebe cu HA BUCOUMHATA HA
rnasarta.
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KpanHa nosuuums

3. CrerHete cenanuiuHaTa 1 KOPEMHATA MYCKY-
natypa, KakTo M MycKynaTtypara Ha pblere.

4. M3nbHeTe CEnanmLIETo HA3aA M KNEKHETE.
lMpu ToBQ BHMMOBQMTE TOPCHT AA € U3MPABEH
M NeKO HOKMOHEH Hanpen.

5.3anpwbxTe 30 MOMEHT B TA3M NO3ULMS M Cleq
TOBQ OTHOBO C€ BLPHETE B M3XOOHA MO3MLMS.

6.Tosroperte ynpaxtenueto 8 no 12 mutu 8
TPU cepmm.

Ba>kHO: U3BbPLIBATE ABUXKEHUETO

6aBHO 1 apbXXTE rp6a usnpaseH npes

UANOTO ynpa>kHeHue.

O6paren Hanap (¢ur. C)

Haroapera myckynarypa: kpak, pbka, pamo

U TopC

UzxonHa nosuums

1. 3acraHerte ¢ KpAKA HA MOAA, HA WMPOYMHATA
Ha pameHete. Bypxosete Ha npbeture couar
Harpen M KOMEHETE CA NEKO CBUTM.

2. [pbxre npoaykra ¢ nBa pbKA HA BUCOUMHA-
10 Ha pamorto. [naxTta coumn HasbTpE.

KpanHa nosuums

3. C nesus kpak Hanpasete cTbrka Hasag. Ceuit-
Te N9BOTO KONsHO nog bren o1 90°, nokaro 1o
NOYTH OKOCHE 3eMSTA.

4. EnHOBPEMEHHO C TOBA BAMIHETE NSBATA CU
pbka Harope. Opwxre Topca u 6eapara
M3NPABEHM.

5.3anpbxTe 30 MANKo TOBA MONOXEHME.

6.baBHO BbPHETE NEBMS KPAK M NIBATA PbKA
06pATHO B M3XOAHA MO3MLIMS.

7.Tostoperte ynpaxHeruero 8 no 12 mvtu
creqn TOBA CMEHETE CTPAHATA.

8.MNosTOpeTe ynpaxHEHUETO B TpU Cepum.

Ba>kHo: u3BbpLIBAiTE ABUXKEHUETO 6aB-

HO U ApbXTe rbpba u 6eppara nsnpase-

HU Npes3 USNoTO yrnpa>KHeHue.

TpeHupoBKa Ha MycKynarypara Ha

pbLeTe M rpbAHATA MycKynartypa B

nerHano nonoxxeHue (¢pur. D)

Harosapena Myckynatypa: prka (tpuuenc) 1

rpau

UsxonHa nosuums

1.TlerHete Ha noaa 1 NocTaseTe KPAKATA CU HA
noaoa eouH Ao J:lpyr HQ LIJMPO‘-IMHGTG HQ TA3a U
CBMTM B KOMEHeTe.



2. [lpbxTe nponyKra XOPU3OHTANHO C ABe pPble
Had kopeMa cu. MuwHuumTe ca nnbsTHO Ao
T4NOTO.

KpaitHa nosuuus

3. CrerHete Myckynarypara Ha Kpakara, cena-
NULLHATA M KOpeMHaTa Myckynarypa. Mpu-
6epete paMEHHUTE NONATKM KbM rPbOHAYHMS
crbn6. Bpart e usnpaseH kato npombmkeHue
Ha rpbBHAKa.

4. M3mbHete pbuete Harope KbMm TaBaHa. Pame-
HeTe OCTABAT HA MOAA, A NAKTUTE CA NEKO
CBUTH.

5.3anpbxTe 30 MANKO TOBA MOMOXEHME.

6.baBHO BbpHETE pbLETE B M3XOLHA MO3MLMS.

7.Tostoperte ynpaxHeruero 8 no 12 mvtu B
TPU cepum.

Ba>kHO: U3BbPLUBATE ABUKEHUETO

6aBHoO. [1BM)KEHMETO cE U3BBPLUBA CAMO

OT pbUeTe, paMEeHETe OCTABAT RONY U

AOMHATA YACT HA rp6a ocTaea nerHana

Ha nopa.

Tara Ha eamH kpak (wur. E)
Harosapeta Myckynartypa: kpak, pbka (tpu-
Lienc), DONHA YacT Ha rbp6a, KOpeMm M cepanmile
UzxopHa nosuums

1. 3actaHete ¢ KpAKA HA MOAA, HA WMPOYMHA-
Ta Ha Tasa. Bvpxosete Ha npbetuTe couar
HANPEN M KONEHEeTe CA NEKO CBUTM.

2. [lpwxTe npoaykTa ¢ naeara puka. dnanta
COUM HaBbBTPE.

3. CrerHete cenanuiLHaTa MycKynatypa u
MyCKYnuTe Ha TOPCA M APBLXTE PLKATA CH
M3MBHATA.

KpaitHa nosuuus

4. N3mecrete Texectta Ha nesums kpak. Hasepe-
Te TOPCA HAMPEed W1 NOoBAMIHETE NECHMS KPAK
Ha304, KATO 10 AbPXMTE M3MbHAT. KpakeT,
KOMTO M3MOM3BATE 30 ONOPQ, € NEKO CBMT.

5. EnHoBpemeHHO ¢ ToBA npemecrete nssata
pbKa B MOCOKA KbM 3eMsTa. [bp6bT ocTasa
M3NPABEH, A ASCHATA PBKA M3MBHATA.

Ba>kHO: BHUMABANTE AA MMA Bb3MOXKHO

Hal-manko porauus B 6eapara.

6.3anpbXTe 30 MANKO TOBA MOMOXEHME.

7.MNoetopere ynpaxHerneto 8 no 12 netm u
Criefl TOBA CMEHETe CTPaHATa.

8. NoBTOpeTe ynpaxKHEHUETO B TPU CEPUM.
Ba>kHO: U3BbLPIBANTE ABUIKEHMNETO
6aeHo. Kpakara ocrasar Ha 3emsra,
pameHeTe ocTaBAT HAAONY, A AONHATA
yacr Ha rsp6a e uinpaseHa.

Cywur (¢ur. F)

HarosapeHa myckynarypa: pamo, 6enpa,

cenanuuie

UsxopHa nosnums

1. 3actaHerte ¢ kpaAKA HA NOAA, HA WMPOYMHATA
Ha pameHete. Bbpxosete Ha npbeTHTe couar
NEKO HABBH M KOMEHETE CA NEKO CBUTH.

2. Opwxre nponykra ¢ aee pble. [Inanute couar
HaBbTPE.

KpaitHa nosuuus

3. CrerHeTe cenanuiuHaTa M KOPEMHATA MYCKY-
narypa u Apbxre rspba cu M3NPABEH.

4. Cauitte koneHeTe 1 HABHO 3QMIONENMTE NPOAY-
KTQ HO3Q4, KATO ToM TPI6BA AA MMHE MeXAay
kpakarta Bu.

5. M3nbHete koneHeTe U 3antoneiite NpodyKra,
[OKATO NOCTUIHE A0 HMBOTO HA BPAAMUKATA.
Pamenete ocrasar Hanony.

6. Koraro npoayKTbT AOCTUIHE 0O HAM-BUCOKATA
TOUKQ, 30 KPATKO FO 30PBXKTE TAM M OCTABETE
NPOAYKTA [A CE BbPHE B M3XOAHO MONOXeHMe
KOHTPONMPAHO.

7.TosToperte ynpaxHenueto 8 no 12 nutu s
TPU cepmm.

Ba>kHO: NOCTOSSHHO KOHTpONMpaAMTe

TeXXeCTTa BbNpeKU 3aioN[BalloTO ABU-

>xeHue. CepanmiieTo U KOPEMbT OCTABAT

cterHatu. Flnasara ocrasa nsnpaseHa

KATo npoab/HKeHue Ha rppbHaka.

EaHocTpaHHo rpebane (¢ur. G)

Hartosapera myckynatypa: rpsb 1 pvka (6u-

uenc)

UsxopHa nosnums

1. Mocrasete N9BOTO KOASHO HA CTOA MAM NeVKa.
Ipwxre Topca ctabuneH v repba usnpaseH.

2. [pwxre npoaykTa ¢ ascHa pska. [naxta
coumn HaBbTpe.

3. Hasepgere topca neko Hanpen v ce noanpete
C nsBaTa pBKA.
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KpanHa nosuuus

4.BaBHO CBMITE PLKATA WM MOBAMIHETE NAKBTS HA
HMBOTO Ha pamoro. dpbxre rspba manpaseH.
Msternete AnaHTa B NOCOKA HA MbMA, 30 Ad ce
cpelUHe € MycKynaTypara Ha rbpba.

5.3anpwxTe 30 MAMKO TOBA MOMOXEHME.

6. BbpHete pbkata 6ABHO B M3XOAHA MO3MLMS.

7.Mostopete ynpaxHetneto 8 no 12 mvtu u
Criefl TOBA CMEHETe CTPaHATA.

8. MosTOpETE YNPAXHEHMETO B TPH CEPUM.

Ba>kHO: M3BbPLUBAITE ABUXKEHUETO

6aBHO U apbXTE rbpba usnpaseH npes

UANOTO ynpa>kHeHue.

BbpreHe okono tanoro (¢ur. H)
HaroBapeHa MyckynaTtypa: pamo U NpeaMULLIHULA
UsxonHa nosuums

].3CICTGHeTe C KpakKa HA noaaq, HA WHpoYMHATaA
Ha paMeHeTe. B'prOBeTe HA NPBCTUTE CcoudaTt
Hanpen 1 KoneHete ca neko CBUTU.

2. Opvxre npoaykra ¢ nssara pbka. Onaxta
COuYM Ha3an[.

3. CrerHete cepanuiuHata Myckynarypa u
MYCKYNMTE HQ TOPCA M APbXTE PbKATA CH
U3NbHATA.

KpanHa nosuuums

4. CrerHete myckynute Ha Topca. Obukonete
TAN0TO cH ¢ NpoaykTa. [1pn ToBa Npexsbpnsit-
T€ NPOAYKTA OT €AHATA PbKA B APYraTa npea m
3an Tanoto Bu.

YKGSGH"e: BHMMABAMTE 30 TOBA BUHATM aa

XBALLATE NPOAYKTA 3APABO.

5. O6ukonere Tanoto cu ¢ nponykra ok. 10 mbtu
U CMEeHeTe nocokara.

6.Moetoperte ynpaxHenuero 8 no 12 nutu B
TPU cepum.

Ba>kHO: U3BbLPLIBANTE ABUIKEHUETO

nnasHo. [lpbxxTe rbpba usnpaseH no

BpeMe HA YNPA>KHEHUETO, d MyCKynuTe

Ha TOpCA CTerHAaTH.

Pastarane

Ornensitte ROCTATBYHO BPEME 30 PA3TIrAHE
cnen Bcska TpeHupoeka. Mo-nony Bu nokassame
HAKOMKO MPOCTH YNPAXHEHMS, KOMTO CA NOAXO-
AdLWM 30 LenTa.

Tpa6Ba G NOBTOPUTE CLOTBETHMTE YNPAKHEHMS MO
3 b1 30 Beska cTpaka 3a no 15 - 30 cekyHam.
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BparHu myckynu

1. 3acraHete otnycHaTH.

2. BHMMaTenHo u3terneTte masata cm ¢ egHaTa
PBKA MbPBO HANABO, A Cnea TOBA HAAACHO.

C roBa YNpaXHeHne pastarare CTpaHuTe Ha

Bparta cu.

Pbue n pamene

1. 3acraxete M3NPABEHU, CIbHETE NEKO KONEHETE.

2.lMocrasete AfCHATA CH PBKA 304 rnasaraq,
AOKATO ANAHTA 3ACTAHE MeXAy PAMEHHUTE
ionaTtku.

3. Xeanete NEeCHMS NAK®BT C N9BATA PBKA U TO
msternete Hasaq.

4. CMeHeTe CTpaHWUTE U NOBTOPETE YNPAXHE-
HUETO.

Myckynu Ha kpakara

1. 3acraHere M3NPABEHN K NOBOUTHETE €ENHOTO
CcTenano oT noaa.

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

3. Cnen M3BECTHO BpeMe CMeHeTe CTbNanoTo.

Ba>xHo: BHumasaite 6eapara Bu ga

OCTAHAT YCNOpPEeAHN €AHO Ha ApYro.

UsHeceTe Tasa Hanpen, ropHATA YACT HA

TANOTO OCTABA M3MPABEHA.

CbxpaHeHue, NoUncTBaHe

CoxpaHsBaiTe NPOAYKTA BUHATM CYX M YKCT, HQ
CTalHa TeMnepaTypa, KOraTo He ro M3nonssare.
Mouncreaite camo c BRAxHA noumcTeaLa
KBPNA M Crien ToBA NOACYLIeTe.

BAXHO! Hukora He nouncreaitte ¢ arpecmsHm
NoYMCTBALLM Npenaparm.

YKasaHus 3a OTCTPaHsABaHe
KATo oTnagbkK

-‘.‘ Maxebpnete nponykra u onaKoa}que
%A Marepuanm B CbOTBETCTBME C AEMCTBALLM-

Te MecTHM pasnopenbu. CbxpaHssarite

ONaKoBBLYHMTE MaTepuanu (kato Hanp.
HOMNOHOBM MNMKOBE) HA MACTO, HEROCTBIHO 3a
neua. JonbnHutenHa nHpopMaLMs OTHOCHO
M3XBBPNIHETO HA M3Ne3nus oT ynotpeba nponykT
we nonyuute ot Bawara obwmHcka unu rpancka
ynpasa. M3xsbpnete npoaykTa M onNakoBKara ¢
TPMXA 30 OKONHATA cpena.



Koot 30 peumknupate cnyxu 3a
E):) 0603HAUYABAHE HA PA3NMYHM MATEPUATM
YY 30 BPBUIGHETO MM B LIMKBA 30 MOBTOPHO
usnonssate (peunknupane). Koant ce cverom ot
CMMBON 30 PELMKNMPAHE 30 LMKBA 30
NOBTOPHO M3MON3BAHE M HOMep, obo3HavaBaLY
Mmatepuana.

YKaszaHus 3a rapaHumaTa m
npoLueca Ha cepBU3HO
obcny>xBaHe

[NponykTeT € NpousseneH c ronsmo crapaue

1 non nocrosHeH kontpon. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH npenocraes Ha
YACTHM KPAMHM KIMEHTM TPM FTOAMHM TAPAHLMS
30 TO34 NPOAYKT OT AATATA HA 3aKynyBaHe (ra-
PQHLMOHEH CPOK) B COTBETCTBUE ChC CEOHMUTE
pasnopenbu. [apaHumsTa Baxku camo 3a nede-
KTW Ha Matepmana 1 Gabpuurm nedektm.
[apaHumsTa He ce PasNpPOCTUPA BbPXY YACTH,
KOMTO CO MOANOXEHM HO HOPMAIHO M3HOCBAHE
¥ 3aT0BA TPAGBA NG 6BOAT PA3IMEXAAHM KATO
NECHO M3HOCBALLM Ce YacTH (Hanpumep Bate-
PUM), KOKTO M BBPXY YYMMBIM YACTH, KATO HAMP.
MPEBKIIOYBATENM, AKYMYNATOPHKM 6atepum unu
4aCTH M3PABOTEHM OT CTBKIO.

[MpeTeHLMM NO Ta3M rapaHLMS Ca U3KMIOUEHM,
QKO MPOMYKTBT € BN M3NON3BAH HEMPABMN-

HO MM HENPABOMEPHO, M HE B PAMKMTE HA
NPenBMOeHOTO NPEOHA3HAYEHWE MM NPENBM-
neHms o6xear Ha ynotpeba 1M He ca craseHu
YKQ3QHMATA B PbKOBOLCTBOTO 30 06CNyXBAHE,
OCBEH KO KPAMHMST KNMEHT Ad NOKAXE, Ye ca
Hanuue NepeKTM Ha MATEPHANA MMM TPELLKM
npu 06paboTkaTa, KOUTO He Ce OCHOBABAT HA
HKOe OT ropecnomeHaTHTe obcrosTencraa.
lMpeTeHumm no Tasm rapaHums Morat aa Gvaar
npensseHM CaMO B PAMKMTE HA FAPAHLMOHHMS
CPOK Cren NPeacTaBsHe HA OPUIMHAMHATA KAco-
Ba 6enexka. 3aToBA MONS, 3aMA3eTe OPUIMHATT-
HOTA KacoBa Genexka.

Ako MMarte onnakeaHus, Mons, obanete ce Ha
ropeLaTa nuHms 3a 06CnyxXBaHe, MOCOYEHA
MNO-AONY, MM Ce CBBPXETE C HAC MO MMEMT.
Bawure 30koHOBM NpaBa, No-cneumanHo rapak-
LIMOHHM MCKOBE CPeLLy CbOTBETHMS MPONABAY, He
CO OFPAHMYEHM OT TA3M FAPAHLIMS.

Fapanuus

YBaXKaeMM KNMEHTH, 30 TO3M ypen nonyyasate
3 roAMHM TAPaHLMS OT AATATA HA NoKynkara. B
Cry4Qit HO HECBOTBETCTBME HA MPOMYKTA C [OTO-
Bopa 3a nponax6a Bue MMmare 3akoHHO npaso
[Q NpenssuTe PEKNAMALMs Npea NPOAABAYd
HO NPOMYKTA NPU YCNOBMSTA M B CPOKOBETE,
onpenenexu B rasa Tpeta, pasgen | m Il 1
rMIOBA YETBBPTA OT 30KOHA 30 NPENOCTABIHE HA
UMPPOBO CABPXKAHME W LIMPPOBM YCRyT1 U 30
npoaax6a Ha crokm (3MLICLYTIC)*.

Bawwure npasa, npomstuuawm ot nocoueHute
pasnopenbu, He ce OIPAHMYABAT OT HALWATA
MO-AONY NPEOCTABEHA ThPTOBCKA FAPAHLMS, He
€O CBBP3AHM C PA3XOAM 3 NoTpebutenmre u
HE3ABMCMMO OT Hesl MPOAABAYBT HA MPOAYKTA
OTroBAPS 30 IMMNCATA HA CLOTBETCTBME HA MO-
TpebuTenckara cToka ¢ [oroBopa 3a npoaaxéa

cvrmacko 3MLUCLYMC.

FapaHunoHHM ycnoeus

r(]pGHLlMOHHMﬂT Cpok e 3 rooMHM o1 narara

HQ nony4yasaHe Ha cTtokara. Mazerte El06pe
OpPHUIMHANHATA Kacosa 6el'le)KKO. Tosun NOKYMEHT
e HeO6XOJ:ll4M KATO AOKa3aTencrso 3a NokKynka-
1a. Ako B PAMKKUTE HQ TPU TOAMHM OT AATATA HA
3aKyNyBAHE HA TO3M NPOAYKT ce Noseu nedekt
HA MaTepmana mnm NPoms3BOACTBEH J:leq)eKT,
npoaykTsT we 6bae 6e3nnaTHO PEMOHTUPAH UK
30MEHEH. I'ochumTo npennonara B pamkute
HQ TPUTOOMLHMA TAPAHLUMOHEH CPOK Aa ce npen-
cTaesT aedekTHUIT ypen, kacosara Henexka (ka-
COBMST BOH), KOKTO M BCMUKM APYTM BOKYMEHTH,
YCTAQHOBABALLUN HANMMYMETO HA ﬂe¢eKT 1M NMMCMEHO
na ce O6$|CHM B KAKBO C€ CbCTOMU .Eleq)eKT‘bT M
Kora e Bb3HuKHan. Ako J:leq)eKT‘bT € NOKpMUT ot
Hawara rapadumg, Bue e nonyymte O6pGTHO
PEMOHTUPAHMS MK HOB NpoAaykT. B cnyyal Ha
30M4HA Ha J:leq)eKTHG CTOKd MbpBOHAYANHUTE
TAPAHUMOHEH CPOK M TAPAHUMOHHM YCNOBKUS

ce 3anaseart. B cnyyart Ha peMoHT Ha nedekTHa
CTOKd, CPOKBT HO PEMOHTA Cce I'IpM6OB$| KbM
TAPAHUMOHHMA CPOK. 3a €BEeHTYANHO HANNYHUTE
W yCTaHOBEHM nospean 1 nedekT ole npu
nokynkara Tpﬂ6BG na ce C'bO6LI.I.M BeaHdra cnen
PQA30nNaKOBAHETO. EBeHTyCIJ'IHMTe PEeMOHTH Ccnen
M3TMHAHE HA TdPAHUMOHHKMA CPOK Ca cpely
3annawaHe.
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PeMOHTLT MK 3aMsHATA Ha NPOAYKTA He MOPAXK-
AAT HOBA rAPAHUMS.

O6xBar Ha rapaHuusTa

Ypenst e npomsseneH rpMXKNMBO cropeq CTpo-
TMTE M3UCKBAHMS 30 KOYECTBO M NOBPOCHBECTHO
M3NMUTAH Npeam noctaeka. [apaHumMsTa Baxu 3a
AedeKTM Ha MATEPMANa UM NPOU3BOACTBEHM
nedektm. fapaHUmMaTa He 06XBALLA KOHCYMA-
TUBMTE, KAKTO M YACTMTE HA MPOAYKTA, KOMTO
MOANEXAT HO HOPMAMHO U3HOCBAHE, NOPAAM
KOETo MoraT Aa 6bAAT pasmexanaHu kato 6bxp3o
M3HOCBALLM ce YacTh (Hanpumep GunTpu Mnm
MPUCTABKM) MM NOBPEAMTE HA YYNAMBK YACTH
(HanpumMep npexbeaaum, 6atepuu mnm Takmsa
npowmseeneHm ot cTbkno). FapatumsTa otnana,
QKO ypemsT e NOBPEAeH NOPAnM HENPABMUIHO
M3MOM3BAHE UMM B PE3YNTAT HA HEOCHLIECTBSBA-
He Ha TeXHMYECKa NOAAPBXKKA. 3a NPABMHATA
ynotpeba Ha npoaykra Tps6sa TouHO Aa ce
CNA3BAT BCUUKM YKA3AHUS B YTBLTBAHETO 301
ekcnnoaraums. [peaHasHayeHue 1 aemcrems,
KOMTO HEe Ce NPEernopbYBAT OT YMBTBAHETO 3d
eKcnnoaraums UM 3a KoMTo To Npeaynpexaasd,
Tps6Ba 300bMKMTENHO Oa ce u3bsrsar. Mpoayk-
ThT € NPENHA3HAYEH CAMO 30 YACTHA, a He 3a
npodecuoHanHa ynotpeba. MNpu 3noynotpeba
W HENPABMIHO TpeTmpate, ynotpeba Ha cuna u
NPU UHTEPBEHLIMM, KOUTO He CA M3BBPLIEHU OT
KMOHQ HA HAWMS OTOPUIMPCH CEPBU3, TAPAHLM-
sTa oTnaaa.

Mpouenypa Npm rapaHLUMOHEH cyyan
3a na ce rapaHTMpa 6vpsa obpabotka Ha Ba-
LWMS CNyyaw, CNeaBaiTe CNeaHUTe yKa3aHms:

* 3a BCWYKM 3ANMTBAHMS NORArOTBETE KACOBATA
6enexka 1 uaeHtndmkaumonHus Homep (IAN
497591_2204 (4 kg), 497592_2204 (6 kg),
497599_2204 (8 kg)) kato nokaszarencteo 3a
nokynkara.

Bsemerte aptukynHms Homep ot dabpuuHara
Tabenka.

* [Npu BB3HMKBAHE HA GYHKLMOHANHMU MNK OpY-
™ nedekT1 NbPBO ce CBbpXKEeTe No TenedoHa
MM Upe3 UMEMN C AONYNOCOYEHMs CepBU3EH
oraen. Cren ToBA Lie NOMyYMTE AOMBAHUTENHA
MHbOpPMaLMa 30 ypexaaHeto Ha Bawara
peknamaums.
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* Cnen cbrnacyBaHe € HALWMS CEPBU3 MOXKeE-
Te na n3npatute aedekTHMs NPOAyKT Ha
nocouetus Bu anpec Ha cepeusa 6esnnarHo
3a Bac, kato npunoxure kacosara 6enexka
(kacoems 6oH) M NocoumTe NMCMEHO B KAKBO
ce CbCTOM AePEKTLT M KOTa € Bb3HMKHAN. 3a
aa ce usberHar npobremu ¢ NPUEMaHeTo
MU OOMBAHUTENHU pG3XOﬂ|/I, 3a0BSIKUTENHO
u3non3sakre camo appeca, konto Bu e noco-
ueH. Ocurypete M3NPALLAHETO AA He € KATO
€eKCrpeceH TOBAP MNM KATO APYT creumaneH
ToBap. Msnparete ypena 3aeaHo ¢ BCuukm
I'IpMHGJ:U'Ie)KHOCTM, OOCTABEHMU I'IPIA I'IOKyl'IKC]TC],
M OcurypeTe [OCTATLYHO CUIYPHA TPAHCMOPT-
HO OMAKOBKA.

PeMoHTEH cepBU3 / M3BLHIAPAHLIMOHHO
ob6cny>xBaHe

PeMOHTM M3BbH FAPAHUMSTA MOXETE [A Bb3NOXM-
Te HA KNOHA HA HALWMS CEpBM3 CPeLLy 3analla-
He. Toi ¢ ynosonctaue we Bu Hanpaewm npensa-
putenHa kankynaums. Moxem na obpaborsame
CAMO ypenu, KOWTO CA NOCTATBYHO OMAKOBAHM W
M3NPATEHM C NNATEHM TPAHCMOPTHM PAXOaM.

BHumaHme: Vsnparete Bawwus ypen Ha knoHa
HQ HALWMS CEPBM3 MOYNUCTEH M C YKA3aHMe 3a
nedekra.

Ypenute, npeamer Ha U3BLHIAPAHLUMOHO 06-
CNY>XBAHE, M3MNPATEHM C HEMNATEHM TPAHCMOPTHU
PO3XOAM - C HAMOXEH NNATeX, KATo eKcnpeceH
WM OPYT CreLmaneH ToBAp - He Ce NPMEMAT.
Hue we m3sbpumm 6e3nnatHo UsxebpnsSHEToO Ha
usnparexute ot Bac nedektHu ypenm.

CepBu3HO ob6cny>XBaHe
Bvnrapus
Ten.: 0800 12220

E-mein: info@kaufland.bg

IAN: 497591_2204 (4 kg)
IAN: 497592_2204 (6 kg)
IAN: 497599_2204 (8 kg)

BHocuten

MOJ‘IH, o6'preTe BHMUMOHME, Ye crneasawmaT an-
pec He e agpec Ha cepemsa. [Tbpso ce cebpKeTe
(o} ropenocoqum cemeeH Ll,eHpr.



OENTA-CMOPT XAHOENCKOHTOP TMBX
Bparekamn 6

DE-22397 Xambypr

lepmatms

* Karto ¢pusmuecko nuue - notpeburen, Hesasu-
CMMO OT HOCTOSLLATA TPrOBCKA rapaHums, Bue
Ce Non3eare oT NPABATA HA 30KOHOBATA TAPAH-
LUMs, NPENOCTABEHA OT 3AKOHA 3a NPENOCTABIHE
HA UMGPOBO CbABPXKAHWE M LMPPOBM YCnyTn

v 30 npoaax6ata Ha croku /3MUCLYNC/.
Mo-cneunanto Bue nmare npaso npu HecboT-
BETCTBME HA CTOKATA A4 6bAE M3BbPLIEH PEMOHT
unu 3amsHa no Baw usbop, ocser ako Tosa e
HEBB3MOXHO MK € CBLP3AHO C HEMPONOPLIMO-
HANHO ronemu pasxoau 3a nponasaya. Bue
“MaTe NPABO HA MPOMOPLMOHANHO HAOMANSBAHE
HO LIEHATA MM HO PA3BAMISHE HA NOTOBOPA

npu Hanuume Ha ycnosusta Ha un. 33, an. 3

ot 3MUCLYTMC. Ycnosusta 1 cpokosete Ha
30KOHOBATA TAPAHLMS CA PETNAMEHTUPAHM B
rnasa tpeta, pasaen |l v [l v B rasa uyetsbpra
Ha 3NUCLYMC.

IAN: 497591_2204 (4 kg)

IAN: 497592_2204 (6 kg)

IAN: 497599_2204 (8 kg)

ten.: 0800 12220

(6esnnatHo ot usnata ctpaxa)

info@kaufland.bg

BG
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DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GMBH
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