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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
M 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 (Abb. A)

1 x Hula-Hoop-Reifen, 6-teilig
1 x Gebrauchsanweisung

Technische Daten

MaBe auBBen: ca. 100 cm (D)
MaBe innen: ca. 94 cm (D)
Lénge Einzelteil: ca. 52 cm

Gewicht: ca. 1,2 kg

@ Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
03/2024

BestimmungsgemadBe
Verwendung

Dieser Artikel wurde als Trainingsgerdt entwi-
ckelt, mit dem Sie lhren ganzen Kérper trainieren
kénnen. Insbesondere werden die Muskeln der
Kérpermitte trainiert. Zudem dient der Artikel
dem Cardiotraining und der Massage.

Der Artikel ist fir den Einsatz im privaten Bereich
konzipiert und ist fir medizinische, therapeuti-
sche oder gewerbliche Zwecke nicht geeignet.
Der Artikel eignet sich fir den Einsatz im Innen-
bereich.

Sicherheitshinweise
A Lebensgefahr!

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

A Verletzungsgefahr!

* Dieses Gerdt 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 Gerdtes unterwiesen wurden und die dar-
aus resultierenden Gefahren verstehen. Kinder
dirfen nicht mit dem Gerdt spielen.
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 eingeschréankt
sind.

Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung mit

den Grundstellungen stets griffbereit auf.

* Waérmen Sie sich vor jedem Training auf und
trainieren Sie lhrer aktuellen Leistungsféhigkeit
entsprechend. Bei zu hoher Anstrengung und
Ubertraining drohen schwere Verletzungen.
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Bei Beschwerden, Schwéichegefiihl 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.

Der Artikel ist nicht fir therapeutische Zwecke
geeignet.

e Um den Trainingsbereich muss ein Freibereich
von mind. 1 m zu allen Seiten vorhanden sein
(Abb. G).

Trainieren Sie nur auf einem flachen, waage-
rechten und rutschfesten Untergrund.
Verwenden Sie den Artikel nicht in der Néhe
von Treppen oder Absétzen.

Beenden Sie das Training sofort, wenn Sie
sich schwindelig fiihlen, Herzrasen verspiiren
efc. und konsultieren Sie sofort einen Arzt.
Der Artikel darf nur von einem Erwachsenen
montiert werden, um Verletzungen durch
unsachgeméBe Handhabung zu vermeiden.
Achten Sie darauf, den Artikel erst nach voll-
sténdiger Montage zu verwenden.

* Priffen Sie vor jeder Verwendung, dass der
Artikel ordungsgemé&f montiert ist.

Trinken Sie wahrend des Trainings ausrei-
chend.

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.

Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefahr fir Kinder!

Kinder dirfen nicht mit dem Artikel spielen.
Der Artikel ist nicht als Spielgerdt geeignet
und muss bei Nichtgebrauch unzugénglich fir
Kinder gelagert werden.

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-
fihrt werden.

» Weisen Sie Kinder insbesondere darauf hin,
dass der Artikel kein Spielzeug ist.

A Gefahren durch VerschleiB

* Priifen Sie den Artikel auf Beschédigungen
oder Abnutzungen. Der Artikel darf nur in ein-
wandfreiem Zustand verwendet werden! Die
Sicherheit des Artikels kann nur gewdhrleistet
werden, wenn er regelmdBig auf Schéden
und Verschleif3 geprisft wird.

Verwenden Sie ausschlieBlich Original-
Ersatzteile.

Schitzen Sie den Artikel vor extremen Tempe-
raturen, Sonne und Feuchtigkeit. Unsachge-
méfBe Lagerung und Verwendung des Artikels
kann zu vorzeitigem Verschlei und méglichen
Briichen in der Konstruktion filhren, was Verlet-
zungen zur Folge haben kann.

Montage (Abb. B)

1. Legen Sie die Einzelteile in einem Kreis auf
den Boden. Ordnen Sie sie farblich abwech-
selnd an.

2.Verbinden Sie die Einzelteile, indem Sie je-
weils den Knopf (1a) gedriickt halten. Achten
Sie darauf, dass er hérbar einrastet.

3. Wiederholen Sie diesen Vorgang bis alle
Einzelteile miteinander verbunden sind.

Demontage (Abb. C)

¢ Um den Artikel auseinanderzubauen, driicken
Sie auf die auf den Einzelteilen aufgezeich-
neten Symbolen (1b) und ziehen Sie die
Einzelteile auseinander.

Allgemeine Trainingshinweise

Trainingsablauf

* Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.

* Wérmen 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 Anféinger nie mit einer zu

hohen Belastung. Steigern Sie die Trainingsin-

tensitét langsam.

Fihren Sie alle Ubungen gleichméBig, nicht

ruckartig und schnell durch.

Achten Sie auf eine gleichméfige Atmung.

Bei Anstrengung ausatmen und bei Entlastung

einatmen.

Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung

wéhrend der Ubungsdurchfishrung.

Grundstellungen

Dieser Artikel dient dem Cardio- und dem
Ganzkérpertraining. Insbesondere werden die
Muskeln der Kérpermitte, also Bauch-, Taillen-,
Ricken- sowie Beckenbodenmuskulatur trainiert.
Im Folgenden werden lhnen zwei Grundstel-
lungen zum Erlernen der Hula-Hoop-Technik
vorgestellt.

Hinweis: Die ergonomische Wellenform des
Artikels sorgt beim Training zusétzlich fir einen
Massageeffekt.

Grundstellung 1 - Paralellstellung

(Abb. E)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie die Beine schulterbreit auf. Die
FuBspitzen zeigen nach vorn und leicht nach
auBen, die Knie sind leicht gebeugt.

2. Spannen Sie lhren Rumpf und lhren Beckenbo-
den an. Schieben Sie die Schulterblétter nach
hinten/unten.

3. Legen Sie den Artikel auf Héhe der Taille an
Ihrem Riicken ab. Halten Sie ihn mit beiden
Armen fest.

Endposition

4.Drehen Sie leicht lhren Oberkdrper und
geben Sie dem Artikel gleichzeitig einen
kraftigen StoB in die entgegengesetzte Rich-
tung. Der Artikel sollte sich nun um lhre Taille
drehen.



Hinweis: Schwingen Sie den Artikel nach
rechts oder nach links, um herauszufinden,
welche Seite Ihnen leichter féllt.Halten Sie lhre
Arme nach oben, um den Artikel nicht zu beriih-
ren. Beugen Sie dafir lhre Ellenbogen.
5.Lassen Sie den Artikel auf Hohe der Taille

kreisen, indem Sie lhr Becken entweder nach

vorn/hinten bewegen oder nach links/rechts.
Wichtig: Die Bewegung wird iiber das
Becken eingeleitet. Der Oberkdrper
bleibt in Bewegung und die FiiBe blei-
ben an derselben Stelle stehen.

Grundstellung 2 - Schrittstellung
(Abb. F)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich in Schrittstellung auf. Beide

FiBBe beriihren mit der gesamten FuBsohle den
Boden.

2. Spannen Sie lhren Rumpf und lhren Beckenbo-

den an. Schieben Sie die Schulterblatter nach
hinten/unten.

3. Legen Sie den Artikel auf Héhe der Taille an
Ihrem Riicken ab. Halten Sie ihn mit beiden
Hénden fest.

Endposition

4.Drehen Sie lhren Oberkérper leicht in eine
Richtung und geben Sie dem Artikel gleichzei-
tig mit lhren Hénden in die entgegengesetzte
Richtung Schwung.

5.Um den Artikel oben zu halten, verlagern Sie
lhr Gewicht von einem Bein auf das andere.
Dabei bewegen Sie |hr Becken/Oberkérper
nach vorn/hinten.

6. Wechseln Sie die Standbeine.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass die

Bewegung iiber das Becken eingeleitet

wird. Der Oberkérper bleibt aufrecht

und bewegt sich nach vorn und hinten

im Einklang mit dem Becken. Die FuB-

sohlen bleiben durchgehend am Boden.

Beschleunigen

In den Grundstellungen kénnen Sie lhr Becken
schneller bewegen, um die Bewegung des Arti-
kels zu beschleunigen. Der Artikel bewegt sich
dabei nach oben.

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

ﬁ Entsorgen Sie den Ar.ﬁkel und die

Verpackungsmaterialien entsprechend
%n 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 groBer Sorgfalt und unter
stéindiger Kontrolle produziert. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH r&umt privaten End-
kunden auf diesen Artikel drei Jahre Garantie
ab Kaufdatum (Garantiefrist) nach Maf3gabe
der folgenden Bestimmungen ein. Die Garantie
gilt nur fir Material- und Verarbeitungsfehler.
Die Garantie erstreckt sich nicht auf Teile,
die der normalen Abnutzung unterliegen und
deshalb als Verschleifteile anzusehen sind (z. B.
Batterien) sowie nicht auf zerbrechliche Teile wie
Schalter oder Teile, die aus Glas gefertigt sind.
Anspriiche aus dieser Garantie sind ausge-
schlossen, wenn der Artikel unsachgeméf 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 kdnnen nur
innerhalb der Garantiefrist unter Vorlage des
Originalkassenbelegs geltend gemacht werden.
Bitte bewahren Sie deshalb den Originalkassen-
beleg auf. Die Garantiefrist wird durch etwaige
Reparaturen aufgrund der Garantie, gesetzlicher
Gewdbhrleistung oder Kulanz nicht verléngert.
Dies gilt auch fir ersetzte und reparierte Teile.
Bitte wenden Sie sich bei Beanstandungen
zundchst an die untenstehende Service-Hotline
oder setzen Sie sich per E-Mail mit uns in Verbin-
dung. Liegt ein Garantiefall vor, wird der Artikel
von uns - nach unserer Wahl - fir Sie kostenlos
repariert, ersetzt oder der Kaufpreis erstattet.
Weitere Rechte aus der Garantie bestehen nicht.
Ihre gesetzlichen Rechte, insbesondere Gewdhr-
leistungsanspriiche gegeniiber dem jeweiligen
Verkdufer, werden durch diese Garantie nicht
eingeschrankt.
IAN: 450954_2310
Kundenservice Deutschland

Tel: 0800 5435 111

E-Mail: deltasport@lidl.de
Service Osterreich

Tel.: 0800 447744

E-Mail: deltasport@lidl.at
@ Service Schweiz

Tel: 0800 56 44 33

E-Mail: deltasport@lidl.ch

DE/AT/CH
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Congratulations!
You have chosen to purchase a high-quality
product. Familiarise yourself with the product
before using it for the first time.
Read the following instructions
for use carefully.
Use the product only as described and only
for the given areas of application. Store these
instructions for use carefully. When passing the
product on to third parties, please also hand
over all accompanying documents.

Package contents (Fig. A)

1 x weighted hula hoop, 6 pack
1 x instructions for use

Technical data

External dimensions: approx. 100cm (&)
Internal dimensions: approx. 94cm (&)
Length of individual part: approx. 52cm

Weight: approx. 1.2kg

@ Date of manufacture (month/year):
03/2024

Intended use

This product was developed as an exercise de-
vice for exercising your entire body. It exercises
the core muscles in particular. The product also
can be used for cardio exercise and massage.
The product is designed for private use and is
not suitable for medical, therapeutic or commer-
cial purposes.

The product is suitable for indoor use.

Safety information
A Life-threatening hazard!

* Never leave children unattended with the pack-

aging materials. There is a risk of suffocation!
Risk of injury!

* This apparatus may be used by children
from 14 years of age upwards, as well as by
persons with diminished physical, sensory or
mental abilities, or those with little experience
and knowledge, if they are supervised or
instructed with regard to its safe use, provided
they also understand the potential risks. Chil-
dren must not play with the apparatus.
Consult your doctor before you start exercis-
ing. Make sure you are healthy enough to
exercise.
* Do not use the product if you are injured or if
your health is impaired.
Always keep the instructions for use with the
basic positions readily available.
Warm up before each exercise session and

exercise according to your current fitness level.

Overexertion and over-exercising can lead to
serious injuries.

* Stop exercising immediately and contact a

doctor if you experience pain, weakness or

fatigue.

Pregnant women should only exercise after

consulting with their doctor.

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

* The product is not suitable for therapeutic
purposes.
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* There should be a free space of at least Tm
on all sides around the exercise area (Fig. G).

* Only exercise on a flat, level and non-slip
surface.

* Do not use the product near steps or landings.

If you feel dizzy or experience a rapid

heartbeat, etc., end the exercise session and

consult a doctor immediately.

To prevent injuries due to incorrect handling, the

product may only be assembled by an adult.

* Make sure you use the product only after it

has been completely assembled.

Check that the product is properly assembled

before each use.

Keep yourself sufficiently hydrated during your

workout.

* Do not exercise when you are tired or dis-
tracted. Do not exercise directly after eating a
meal. Wait approx. 2 hours before beginning
to exercise.

* Ventilate the exercise room sufficiently but
beware of draughts.

A Extra caution - risk of injury to

children!

* Children must not be allowed play with the
product.

* The product is not suitable play equipment

and must be stored somewhere that is inacces-

sible to children when not in use.

To eliminate the risk of injury, children must

not be within reach of the product during the

workout.

Cleaning and maintenance must not be car-

ried out by children without supervision.

Point out to children specifically that the prod-

uct is not a toy.

Dangers due to wear and tear

e Check the product for damage or wear. The
product must only be used if it is in perfect
condition! The safety of the product can only
be guaranteed if it is regularly inspected for
damage and wear.

* Use only genuine spare parts.

* Protect the product from extreme tempera-
tures, sun and moisture. Improper storage and
use of the product could lead to premature
wear and tear, and possible breakages in the
structure, which could result in injuries.

Assembly (Fig. B)

1. Place the individual parts in a circle on the
ground. Arrange them in alternating colours.

2. Connect the individual parts by pressing down

the button (1a) on each one. Make sure that it
audibly clicks into place.

3. Repeat this process until all individual parts

are connected to each other.

Disassembly (Fig. C)

* To disassemble the product, press on the sym-
bols (1b) shown on the individual parts and
pull the individual parts apart.

General exercise instructions

Exercise tips

* Wear comfortable sports clothing and athletic
shoes.

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

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

* If you are a beginner, never exercise with too

much intensity. Increase the intensity of the

exercise sessions slowly.

Perform all exercises smoothly, not jerkily or fast.

Be sure to breathe steadily. Exhale during

exertion and inhale upon release.

* Maintain correct body posture while exercising.

Basic positions

This product is for cardio and for exercising your
entire body. It exercises the core muscles, i.e. the
abdominal, waist, back and pelvic floor muscles
in particular.

Two basic positions for learning hula hoop tech-
nique are presented below.

Note: the ergonomic wave shape of the prod-
uct creates an additional massage effect when
exercising.

Basic position 1 - parallel position

(Fig. E)

Starting position

1. Position your legs shoulder-width apart. Your
toes should be pointing forward and slightly out-
wards and your knees should be slightly bent.

2.Tense your core and pelvic floor. Push your
shoulder blades back/down.

3. Place the product against your back at waist
height. Hold it in position with both hands.

End position

4.Turn your upper body gently and at the same
time give the product a good push in the
opposite direction. The product should now
turn around your waist.

Note: swing the product to the right or to the

left to find out which side is easier for you. Hold

your arms up so they do not touch the product.

Bend your elbows to do this.

5. Let the product circle at waist height by mov-
ing your pelvis either forwards/backwards or
left/right.

Important: the movement is led by the

pelvis. The upper body is in motion and

the feet stay in the same position.

Basic position 2 - step position

(Fig. F)

Starting position

1. Step forward with one foot. Both feet are
touching the floor with the entire sole of the
foot.

2. Tense your core and pelvic floor. Push your
shoulder blades back/down.

3. Place the product against your back at waist
height. Hold it in position with both hands.

End position

4.Turn your upper body gently in one direction
and at the same time give the product a good
push in the opposite direction with your hands.



5.To keep the product up, shift your weight
from one leg to the other. This will move your
pelvis/upper body forwards/backwards.

6. Switch legs.

Important: make sure that the move-

ment is driven by the pelvis. The upper

body remains upright and moves for-

wards and backwards with the pelvis.

The soles of the feet remain on the floor

throughout.

Accelerating

In the basic positions, you can move your pelvis
faster to speed up the movement of the product.
The product will move up if you do this.

Storage, cleaning

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

Only clean the product with a damp cloth and
wipe dry afterwards.

IMPORTANT! Never clean the product with
harsh cleaning agents.

You will find two rollers at the base at the head
end. Lift the base at the foot end and roll the
product to store it when not in use.

Disposal

® Dispose of the product and packagin
» A mcrericls in ocfordqnce wi’rLD curregnt °
%n local regulations. Store the packaging

materials (foil bags, for example) out of

the reach of children. For further information
about disposal of the product no longer needed,
contact your local council. Dispose of the
product and the packaging in an environmental-
ly friendly manner.

The Recycling Code distinguishes
u’:) different materials to be returned for
YY  recycling. The Code consists of the
recycling symbol for the recycling process and a
number that identifies the material.

Notes on the guarantee and
service handling

The product was produced with great care and
under continuous quality control. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH gives private end
customers a three-year guarantee on this product
from the date of purchase (guarantee period) in
accordance with the following provisions. The
guarantee is only valid for material and manu-
facturing defects. The guarantee does not cover
parts that are subject to normal wear and tear
and that are thus considered wear parts (e.g.
batteries) and it does not cover fragile parts such
as switches or parts that are made of glass.
Claims under this guarantee are excluded if the
product has been used incorrectly, improperly,
or contrary to the intended purpose, or if the
provisions in the instructions for use were not
observed, unless the end customer proves that

a material or manufacturing defect exists that
was not caused by one of the aforementioned
circumstances.

Claims under the guarantee can only be made
within the guarantee period by presenting the
original sales receipt. Please therefore keep the
original sales receipt. The guarantee period is
not extended by any repairs carried out under
the guarantee, under statutory guarantees, or
as a gesture of goodwill. This also applies to
replaced and repaired parts.
If you wish to make a claim please first contact
the service hotline mentioned below or contact
us by e-mail. If there is a guarantee case, then
the product will be repaired or replaced free
of charge to you or the purchase price will be
refunded, depending on our choice. There are
no further rights from the guarantee.
Your legal rights, in particular guarantee claims
against the respective seller, are not limited by
this guarantee.
IAN: 450954_2310
Service Great Britain

Tel: 0800 404 7657

E-Mail: deltasport@lidl.co.uk
(B> Service Ireland

Tel. 1800 101010

E-Mail: deltasport@lidl.ie

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

Etendue de la livraison (fig. A)

1 cerceau de hula hoop, 6 parties
1 notice d'utilisation

Caractéristiques techniques

Dimensions extérieures : env. 100 cm (D)
Dimensions intérieures : env. 94 cm ()
Longueur d’une piéce : env. 52 cm

Poids : env. 1,2 kg

@ Date de fabrication (mois/année) :
03/2024

Utilisation conforme a sa
destination

Cet article a été développé comme un outil d’en-
trainement avec lequel vous pouvez entrainer
tout votre corps. Les muscles du centre du corps
sont particuliérement entrainés. L'article sert éga-
lement & I'entrainement cardio et au massage.
L'article est concu pour une utilisation dans le
domaine privé et n’est pas destiné & une utilisa-
tion médicale, thérapeutique ou commerciale.
L'article est uniquement destiné & une utilisation
en intérieur.

Consignes de sécurité
A Danger de mort !

* Ne laissez jamais les enfants sans surveillance
avec le matériel d’emballage. Dangers de
suffocation |

A Risque de blessure !

* Cet appareil peut étre utilisé par les enfants &
partir de 14 ans et par les personnes dont les
capacités mentales, sensorielles et physiques
sont réduites ou manquant d’expérience ou
de connaissances s'ils sont surveillés ou si
I'usage en toute sécurité de I'appareil leur a
été indiqué et qu'ils comprennent les dangers
qui en résultent. Les enfants ne doivent pas
jouer avec |'appareil.

Consultez votre médecin avant de commencer

I'entrainement. Assurez-vous que votre état de
santé vous permet de vous entrainer.
N'utilisez pas |'article si vous étes blessé ou si
vous avez des problémes de santé.

* Conservez foujours la notice d'utilisation avec
les positions de base & portée de main.
Echauffez-vous avant chaque entrainement et

entrainez-vous en fonction de vos capacités
actuelles. Risque de blessures graves en cas
d'effort trop intense ou de surentrainement.

¢ Cessez immédiatement |'entrainement en cas
de troubles, sensation de faiblesse ou fatigue
et consultez un médecin.
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* Les femmes enceintes ne peuvent s’entrainer
qu’avec l'accord de leur médecin.

L'article ne doit étre utilisé que par une seule
personne & la fois.

L'article n'est pas adapté a des fins thérapeu-
tiques.

* Réservez un espace libre d'au moins. 1 m
autour de I'espace d'entrainement (fig. G).
Entrainez-vous uniquement sur une surface
plate, horizontale et non glissante.

N'utilisez pas 'article & proximité d’escaliers
ou autres descentes.

Arrétez immédiatement |'entrainement si vous
avez des sensations de vertige, des palpi-
tations etc., et consultez immédiatement un
docteur.

L'article doit &tre exclusivement monté par un
adulte afin d"éviter toute blessure due a une
manipulation incorrecte.

Veillez & n'utiliser I'article qu’une fois entiére-
ment monté.

Avant chaque utilisation, vérifiez que I'article
est correctement monté.

Buvez suffisamment durant I'entrainement.

* Ne vous entrainez pas si vous étes fatigué ou

si vous manquez de concentration. Ne vous
entrainez pas directement aprés les repas.
Patientez env. 2 heures avant de débuter
I'entrainement.

* Veillez & une aération suffisante de la salle
d’entrainement, mais évitez les courants d’air.

A Prudence particuliére - Risque
de blessure pour les enfants !

* Les enfants ne doivent pas jouer avec l'article.

* L'article n’est pas un jouet et doit étre rangé
hors de portée des enfants lorsqu'il n’est pas
utilisé.

* Les enfants ne doivent pas se tenir & portée de
I'article lors de I'entrainement afin d’exclure
tout risque de blessure.

* Le nettoyage et I'entretien par |'utilisateur ne
doivent pas étre effectués par des enfants non
surveillés.

* Avertissez en particulier les enfants du fait que
I'article n’est pas un jouet.

A Dangers causés par l'usure

¢ Vérifiez que |'article n’est pas endommagé et
ne présente pas de signes d'usure. L'article ne
doit étre utilisé qu’en parfait état | La sécurité
de I'article ne peut étre garantie que s'il fait
I'objet d'un contréle régulier des dommages
et de |'usure.
* N'utilisez que des piéces de rechange d'origine.
Protégez |'article des températures extrémes,
du soleil et de I'humidité. Le stockage et
I'utilisation non appropriés de I'article peuvent
causer une usure prématurée et d'éventuelles
fissures au niveau de la structure, ce qui peut
occasionner des blessures.

Montage (fig. B)

1. Placez les piéces en cercle sur le sol. Dispo-
sez-les de maniére & alterner les couleurs.

2. Joignez les piéces tout en appuyant sur
le bouton (1a). Veillez & ce qu’elles s’en-
clenchent de maniére audible.

3. Répétez cette opération jusqu’a ce que toutes
les piéces soient reliées entre elles.

Démontage (fig. C)

* Pour démonter |'article, appuyez sur les sym-
boles (1b) dessinés sur les pigces et tirez sur
les pieces pour les détacher.

Conseils d’entrainement
généraux

Déroulement de I’entrainement

* Portez des vétements et des chaussures de

sport confortables.
Echauffez-vous avant chaque entrainement et

terminez |'entrainement progressivement.

Faites des pauses suffisamment longues entre
les exercices et buvez suffisamment.

Lorsque vous débutez, ne vous entrainez pas
avec une charge trop élevée. Augmentez
progressivement |'intensité de |'entrainement.

Effectuez tous les exercices de maniére régu-
liére, sans &-coups ni trop rapidement.

Veillez & une respiration réguliére. Expirez
pendant |'effort et inspirez quand vous
relachez.

Veillez & adopter une posture corporelle cor-
recte pendant la réalisation des exercices.

Positions de base

Cet article sert & I'entrainement cardio et &
I'entrainement de I'ensemble du corps. Les
muscles du centre du corps sont particuliérement
entrainés, c’est-a-dire les muscles abdominaux,
de la taille, du dos et du plancher pelvien.

Deux positions de base pour apprendre la tech-
nique du hula hoop sont présentées ci-dessous.
Remarque : la forme ondulée ergonomique
de I'article donne en outre un effet de massage
pendant |'entrainement.

Position de base 1 - position

paralléle (fig. E)

Position de départ

1. Placez vos pieds & la largeur des épaules.

La pointe des pieds est dirigée vers I'avant et
légérement vers |'extérieur, les genoux sont
légérement fléchis.

2. Contractez votre tronc et votre plancher
pelvien. Poussez les omoplates vers 'arriére/
vers le bas.

3. Placez I'article au niveau de la taille dans
votre dos. Tenez-le avec vos deux bras.

Position finale

4.Tournez légérement le haut du corps tout en
donnant une forte impulsion & I'article dans le
sens opposé. L'article devrait tourner autour
de votre aille.

Remarque : balancez I'article vers la droite ou

vers la gauche pour déterminer quel cété vous

convient le mieux. Tenez vos bras en |'air afin de
ne pas toucher |'article. Fléchissez les coudes.

5. Laissez tourner 'article au niveau de la taille
en bougeant votre bassin vers |'avant/|'arriére
ou vers la gauche/la droite.

Important : le mouvement doit partir du

bassin. Le haut du corps reste en mou-

vement et les pieds restent au méme
endroit.



Position de base 2 - position de
marche (fig. F)

Position de départ

1. Placez-vous en position de marche. Les deux
pieds sont en contact complet avec le sol.

2. Contractez votre tronc et votre plancher
pelvien. Poussez les omoplates vers |'arriére/
vers le bas.

3. Placez 'article au niveau de la taille dans
votre dos. Tenezle avec vos deux mains.

Position finale

4.Tournez légérement le haut du corps dans un
sens tout en donnant de |"élan & I'article avec
vos mains dans le sens opposé.

5. Afin de garder Iarticle en hauteur, dépla-
cez le poids de votre corps d’une jambe &
I'autre. Votre bassin/le haut de votre corps se
déplace vers I'avant/I'arriére.

6. Changez la jambe d’appui.

Important : assurez-vous que le mouve-

ment parte du bassin. Le haut du corps

reste droit et se déplace vers I’avant et
vers I’arriére avec le bassin. La plante
des pieds restent en permanence au sol.

Accélérer

Dans les positions de base, vous pouvez bouger
votre bassin plus rapidement pour accélérer le
mouvement de |'article. L'article se déplace vers
le haut.

Stockage, nettoyage

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

Nettoyez I'article uniquement avec un chiffon de
nettoyage humide, puis I'essuyez.

IMPORTANT ! Ne jamais laver avec des pro-
duits de nettoyage agressifs.

Deux roulettes se trouvent & |'extrémité de la
structure de base. Soulevez la structure de base
au pied et faites rouler |'article pour le stocker
lorsqu’il n'est pas utilisé.

Mise au rebut

* Za > Ce produit est recyclable. Il est soumis &
@ la responsabilité élargie du fabricant et
est collecté séparément.
ﬁ Slliminez le produit et |’es matériaux
emballage conformément aux
%A réglementations locales actuelles en
vigueur. Conservez les matériaux
d’emballage (comme les sachets en plastique)
hors de portée des enfants. Vous obtiendrez plus
d’informations relatives & I'élimination du produit
usagé auprés de votre commune ou de votre
municipalité. Eliminez le produit et I'emballage
dans le respect de I'environnement.

&S
YY retourner dans le cycle de recyclage.
Ce code se compose du symbole de recyclage,
représentant le cycle de recyclage ainsi que

d’un numéro identifiant le matériau.

Le code de recyclage est utilisé pour
identifier les différents matériaux a

Indications concernant

la garantie et le service
apres-vente

L'article a été produit avec grand soin et sous
un contréle constant. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH accorde au client final privé
une garantie de trois ans sur cet article & comp-
ter de la date d’achat (période de garantie)
conformément aux dispositions suivantes. La
garantie ne vaut que pour les défauts de maté-
riaux et de fabrication. La garantie ne couvre
pas les piéces soumises & une usure normale,
lesquelles doivent donc étre considérées comme
des piéces d'usure (comme p. ex., les piles), de
méme qu’elle ne couvre pas les piéces fragiles,
telles que les interrupteurs ou les piéces fabri-
quées en verre.

Les réclamations au titre de cette garantie

sont exclues si I'article a été utilisé de maniére
abusive ou inappropriée, hors du cadre de son
usage ou du champ d’application prévu ou si les
instructions de la notice d'utilisation n‘ont pas été
respectées, & moins que le client final ne prouve
que l'article présentait un défaut de matériau

ou de fabrication n’étant pas di & |'une des
conditions mentionnées ci-dessus.

Les réclamations au titre de la garantie ne
peuvent étre adressées pendant la période de
garantie quen présentant le ticket de caisse
original. Veuillez pour cela conserver le ticket de
caisse original. Ceci s'applique également aux
piéces remplacées et réparées.

Si vous avez des plaintes & formuler, veuillez
d’abord contacter le service d’assistance
téléphonique ci-dessous ou nous contacter par
courrier électronique. Si le cas est couvert par
la garantie, nous nous engageons - & notre
appréciation - & réparer ou & remplacer |'article
gratuitement pour vous ou & vous rembourser le
prix d’achat. Aucun autre droit ne découle de la
garantie.

Vos droits Iégaux, en particulier les droits de
garantie contre le vendeur concerné, ne sont pas
limités par cette garantie.

* Article L217-16 du Code de la
consommation
Lorsque I'acheteur demande au vendeur,
pendant le cours de la garantie commerciale
qui lui a été consentie lors de I'acquisition ou
de la réparation d’un bien meuble, une remise
en état couverte par la garantie, toute période
d’immobilisation d’au moins sept jours vient
s'ajouter & la durée de la garantie qui restait
& courir. Cefte période court & compter de la
demande d'intervention de |'acheteur ou de la
mise & disposition pour réparation du bien en
cause, si cette mise & disposition est posté-
rieure & la demande d'intervention.
Indépendamment de la garantie commerciale
souscrite, le vendeur reste tenu des défauts de
conformité du bien et des vices rédhibitoires
dans les conditions prévues aux articles L217-4
4 1217-13 du Code de la consommation et aux
articles 1641 & 1648 et 2232 du Code Civil.

Article L217-4 du Code de la
consommation

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

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

Article L217-5 du Code de la

consommation

Le bien est conforme au contrat :

1° S'il est propre & |'usage habituellement at-

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

¢ s'il correspond & la description donnée
par le vendeur et posséder les qualités que
celui-ci a présentées a |'acheteur sous forme
d’échantillon ou de modéle ;

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

2° Ou s'il présente les caractéristiques définies

d’un commun accord par les parties ou étre

propre & tout usage spécial recherché par

I'acheteur, porté & la connaissance du vendeur

et que ce dernier a accepté.

Article L217-12 du Code de la ¢
onsommation

L‘action résultant du défaut de conformité se
prescrit par deux ans & compter de la déli-
vrance du bien.

Article 1641 du Code civil
Le vendeur est tenu de la garantie & raison
des défauts cachés de la chose vendue qui
la rendent impropre & |'usage auquel on la
destine, ou qui diminuent tellement cet usage
que |‘acheteur ne |'aurait pas acquise, ou n‘en
aurait donné qu‘un moindre prix, s'il les avait
connus.
Article 1648 1er alinéa du Code civil
L'action résultant des vices rédhibitoires doit
étre intentée par |'acquéreur dans un délai de
deux ans & compter de la découverte du vice.
Les pieces detachees indispensables a ' utili-
sation du produit sont disponibles pendant la
duree de la garantie du produit.
IAN : 450954_2310
Service France
Tel.: 0800919 270
E-Mail : deltasport@lidl.fr
Service Belgique
Tel.: 0800 12089
E-Mail : deltasport@lidl.be

*n’est valable que pour la France
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Gefeliciteerd!

Met uw aankoop hebt u voor een hoogwaardig

artikel gekozen. Zorg ervoor dat u voor het

eerste gebruik met het artikel vertrouwd raakt.
Lees hiervoor de volgende

M gebruiksaanwijzing zorgvuldig
door.

Gebruik het artikel alleen zoals omschreven en

voor het aangegeven doel. Bewaar deze ge-

bruiksaanwijzing goed. Geef alle documenten
mee als u het artikel aan iemand anders geeft.

Leveringsomvang (afb. A)

1 x hoelahoep, 6-delig
1 x gebruiksaanwijzing

Technische gegevens

Afmetingen buiten: ca. 100 c¢m (D)
Afmetingen binnen: ca. 94 cm (D)
Lengte onderdeel: ca. 52 cm

Gewicht: ca. 1,2 kg

@ Productiedatum (maand/jaar):
03/2024

Beoogd gebruik

Dit artikel is ontwikkeld als een trainingsappa-
raat waarmee u uw hele lichaam kunt trainen. In
het bijzonder worden de spieren in het midden
van het lichaam getraind. Daarnaast kan het
artikel worden gebruikt voor cardiotraining en
voor massage.

Het artikel is bestemd voor particulier gebruik en
is niet geschikt voor medische, therapeutische of
commerciéle doeleinden.

Het artikel is geschikt voor gebruik binnenshuis.

Veiligheidstips
A Levensgevaar!

* Laat kinderen nooit zonder toezicht alleen
met het verpakkingsmateriaal. Er bestaat
verstikkingsgevaarl

Kans op lichamelijk letsel!

* Dit apparaat kan worden gebruikt door kinde-
ren van 14 jaar en ouder en door personen
met verminderde fysieke, zintuiglijke of menta-
le vaardigheden of personen met gebrek aan
ervaring en kennis, mits ze worden begeleid
of over het veilige gebruik van het apparaat
zijn geinstrueerd en de daaruit resulterende
gevaren begrijpen. Kinderen mogen niet met
het apparaat spelen.
Raadpleeg uw arts voordat u met de training
begint. Zorg ervoor dat uw gezondheid deze
training foelaat.
Gebruik het artikel niet wanneer u gewond
bent of wanneer u gezondheidsproblemen
ondervindt.
Bewaar de gebruiksaanwijzing met de basis-
houdingen altijd binnen handbereik.
Voer voor elke training een warming-up uit
en frain op een wijze die overeenkomt met
uw huidige prestatievermogen. Bij te hoge
inspanning en overbelasting kunt u zware
verwondingen oplopen.
* Breek de training onmiddellijk af bij klachten,
slapte of vermoeidheid en neem contact op
met een arts.
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 Zwangere vrouwen wordt aangeraden de trai-
ning alleen na overleg met een arts uit te voeren.
Het artikel mag altijd door slechts één per-
soon tegelijk worden gebruikt.

Het artikel is niet geschikt voor therapeutische
doeleinden.

Rond het trainingsgebied moet aan alle kan-
ten een vrije ruimte van min. 1 m beschikbaar
ziin (afb. G).

Train alleen op een vlakke, horizontale, antis-
lip ondergrond.

Gebruik het artikel niet in de buurt van een
trap of afstapje.

Beéindig de training meteen wanneer u zich
duizelig voelt, hartkloppingen ervaart enz. en
neem onmiddellijk contact op met een arts.
Het artikel mag alleen door volwassenen wor-
den gemonteerd om letsel door ondeskundig
gebruik te vermijden.

Gebruik het artikel alleen wanneer het volle-
dig is gemonteerd.

Controleer voor elk gebruik of het artikel
correct is gemonteerd.

Zorg ervoor dat u tij{dens de training voldoen-
de drinkt.

Train niet wanneer u moe of ongeconcentreerd
bent. Train niet direct na een maaltijd. Wacht
ca. 2 uur voordat u met de training begint.
Zorg voor voldoende ventilatie in de ruimte,
maar vermijd tocht.

A Bijzondere voorzichtigheid -

kans op lichamelijk letsel bij
kinderen!

* Kinderen mogen niet met het artikel spelen.
* Het artikel is geen speelgoed en dient buiten
bereik van kinderen te worden opgeslagen

wanneer het niet wordt gebruikt.

* Kinderen mogen zich tiidens het gebruik niet
binnen de reikwijdte van het artikel bevinden
om kans op lichamelijk letsel te voorkomen.

* Reiniging en onderhoud door de gebruiker
mogen niet door kinderen zonder toezicht
worden uitgevoerd.

* Wijs kinderen vitdrukkelijk op het feit dat het
artikel geen speelgoed is.

Gevaren als gevolg van slijtage

* Controleer het artikel op beschadigingen of
slifage. Het artikel mag alleen in goede staat
worden gebruiki! De veiligheid van het artikel
kan alleen worden gegarandeerd wanneer
het regelmatig wordt gecontroleerd op scha-
de en slijfage.

Bescherm het artikel tegen exireme tempe-
raturen, zon en vocht. Onijuiste opslag en
onjuist gebruik van het artikel kunnen leiden
tot voortijdige slijtage en mogelijke breuken
in de constructie, wat vervolgens kan leiden
tot letsel.

Montage (afb. B)

1. Leg de onderdelen in een cirkel op de grond.
Orden ze zodanig dat kleuren elkaar steeds
afwisselen.

2.Koppel de onderdelen aan elkaar door
telkens de knop (1a) ingedrukt te houden. Let
erop dat de knop hoorbaar vastklikt.

3. Herhaal deze procedure totdat alle onderde-
len aan elkaar zijn gekoppeld.

Gebruik uitsluitend originele reserveonderdelen.

Demontage (afb. C)

* Druk voor het demonteren van het artikel op de
markeringen (1b) die op de onderdelen zijn
aangebracht en trek de onderdelen uit elkaar.

Algemene trainingsinstructies

Trainingsverloop

* Draag comfortabele sportkleding en sport-

schoenen.

Voer voor elke training een warming-up uit en

bouw de training rustig aof.

* Houd tussen de oefeningen lang genoeg pau-
ze en zorg ervoor dat u voldoende drinkt.

* Train als beginner nooit met een te hoge

belasting. Voer de intensiteit langzaam op.

Voer alle oefeningen gelijkmatig vit en niet

schokkerig of snel.

Let erop dat u gelijkmatig blijft ademhalen. Adem

uit bij inspanning en adem in bij ontspanning.

Let er tijdens de oefeningen op dat u een

correcte lichaamshouding aanhoudt.

Basishoudingen

Dit artikel kan worden gebruikt voor cardiotrai-
ning en voor training van het hele lichaam. In het
bijzonder worden de spieren in het midden van
het lichaam, dus de buik-, taille-, rug- en bekken-
bodemspieren, getraind.

Hieronder worden u twee basishoudingen voor het
leren van de hoelahoeptechniek gepresenteerd.
Aanwijzing: de ergonomische golfvorm van
het artikel zorgt tijdens de training voor een
massage-effect.

Basishouding 1: parallelle positie

(afb. E)

Uitgangspositie

1. Ga met uw voeten op schouderbreedte staan.
De tenen wijzen naar voren en iets naar bui-
ten, terwijl de knieén licht gebogen zijn.

2.Span uw romp en bekkenbodem aan. Breng
uw schouderbladen naar achteren/beneden.

3. Leg het artikel ter hoogte van de taille op uw
rug. Houd het met beide handen vast.

Eindpositie

4. Draai uw bovenlichaam iets en geef het artikel
tegelijkertijd een flinke zwiep in de tegenover-
gestelde richting. Het artikel moet nu om uw
taille draaien.

Aanwijzing: zwaai het artikel naar links of

naar rechts om te ontdekken welke richting com-

fortabeler voor u is. Houd uw armen omhoog
zodat ze niet in contact komen met het artikel.

Buig hiervoor uw ellebogen.

5. Laat het artikel ter hoogte van de taille
ronddraaien door uw bekken naar voren en
achteren of naar links en rechts te bewegen.

Belangrijk: de beweging komt vanuit

het bekken. Uw bovenlichaam blijft

in beweging en uw voeten blijven op

dezelfde plaats staan.

Basishouding 2: stappositie (afb. F)

Uitgangspositie

1. Ga in de stappositie staan. Beide voeten
raken met de hele voetzool de vloer.

2.Span uw romp en bekkenbodem aan. Breng
uw schouderbladen naar achteren/beneden.

3. Leg het artikel ter hoogte van de taille op uw
rug. Houd het met beide handen vast.



Eindpositie
4. Draai uw bovenlichaam iets in een richting en
geef het artikel tegelijkertijd met uw handen
een zwaai in de tegenovergestelde richting.
5.0m het artikel hoog te houden, verplaatst
u uw gewicht van het ene naar het andere
been. Hierbij beweegt u uw bekken/bovenli-
chaam naar voren en achteren.
6. Wissel van standbeen.
Belangrijk: zorg ervoor dat de bewe-
ging vanuit het bekken komt. Houd
het bovenlichaam recht en beweeg het
afhankelijk van de beweging vanuit het
bekken naar voren en achteren. Uw
voetzolen blijven voortdurend op de
vloer.

Versnellen

In de basishoudingen kunt u uw bekken sneller
bewegen om de beweging van het artikel te
versnellen. Het artikel beweegt hierbij omhoog.

Opslag, reiniging

Bewaar het artikel wanneer u dit niet gebruikt
altijd droog en schoon op kamertemperatuur.
Reinig het artikel alleen met een vochtige
schoonmaakdoek en droog het vervolgens of.
BELANGRIJK! Reinig nooit met agressieve reini-
gingsmiddelen.

Aan het hoofdeinde van het onderstel bevinden
zich twee wieltjes. Til het onderstel aan het
voeteneinde op en rol het artikel weg om het op
te slaan, wanneer u het niet gebruikt.

Afvalverwerking

.‘. Voer he.t artikel en de ve‘rpakkingsmoteri-

alen af in overeenstemming met de
%n actuele lokale voorschriften. Berg

verpakkingsmaterialen (zoals bv.
foliezakjes) op buiten het bereik van kinderen.
Bijkomende informatie over de afvoer van het
onbruikbaar geworden artikel krijgt u bij uw
gemeente- of stadsbestuur. Voer het artikel en de
verpakking milieuvriendelijk of.

/), De recyclingcode dient om verschillende
a):) materialen voor recyclingdoeleinden te
YY  kenmerken. De code bestaat uvit een
recyclingsymbool voor de recyclingcyclus en
een nummer dat het materiaal kenmerkt.

Opmerkingen over garantie
en serviceafhandeling

Het artikel werd met de grootste zorgvuldigheid
en onder permanent toezicht geproduceerd. De
firma DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
verleent particuliere eindklanten op dit artikel
drie jaar garantie, te rekenen vanaf de datum
van aankoop (garantietermijn) en dit op grond
van de volgende bepalingen. De garantie geldt
alleen voor materiaal- en verwerkingsfouten. De
garantie is niet van toepassing op onderdelen
die aan een normale slijtage onderhevig zijn en
daarom als slijfageonderdelen te beschouwen
zijn (bv. batterijen) en evenmin op breekbare
onderdelen zoals schakelaars of onderdelen die
van glas gemaakt zijn.

Uit de garantie voortvloeiende claims zijn vitge-
sloten als het artikel onvakkundig, verkeerd of
niet in het kader van de voorziene bepaling of in
het kader van het voorziene gebruiksdoeleinde
gebruikt werd of indien richtlijnen in de gebruiks-
aanwijzing niet in acht genomen werden, tenzij
de eindklant aantoont dat er sprake is van een
materiaal- of verwerkingsfout die niet op één van
de hoger vermelde omstandigheden gebaseerd
is.

Uit de garantie voortvloeiende claims kunnen
alleen tijdens de garantieperiode op vertoon
van de originele kassabon ingediend wor-

den. Gelieve daarom de originele kassabon

te bewaren. De garantieperiode wordt door
eventuele reparaties op grond van de garantie,
wettelijke waarborg of coulance niet verlengd.
Dit geldt ook voor vervangen en gerepareerde
onderdelen.

Gelieve u bij klachten in eerste instantie tot de
hieronder vermelde servicehotline te richten of
met ons per e-mail contact op te nemen. s er
sprake van een garantiegeval, dan wordt het ar-
tikel door ons - naar onze keuze - voor u gratis
gerepareerd, wordt het vervangen of wordt de
aankoopsom terugbetaald. Verdere rechten op
grond van de garantie bestaan niet.

Uw wettelijke rechten, in het bijzonder rechten
op garantie tegenover de betreffende verkoper,
worden door deze garantie niet beperkt.

IAN: 450954_2310
Service Belgié
Tel. 0800 12089
E-Mail: deltasport@lidl.be
@D Service Nederland

Tel. 0800 0249630
E-Mail: deltasport@lidl.nl

NL/BE
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Gratulujemy!

Decydujqc sie na ten produkt, otrzymujq Pan-

stwo towar wysokiej jakosci. Nalezy zapozna¢

sig z produktem przed jego pierwszym uzyciem.
Nalezy uwaznie przeczytaé

M nastepujacq instrukcje uzytkowa-
nia.

Produkt ten nalezy uzytkowaé wytgeznie

w opisany sposéb oraz zgodnie ze wskazanym

przeznaczeniem. Niniejszq instrukcje uzytko-

wania nalezy przechowywaé w bezpiecznym

miejscu. Przekazujge produkt innej osobie,

nalezy upewnié sig, ze otrzyma ona takze catq

dokumentacje dotyczqeq produktu.

Zakres dostawy (rys. A)

1 x koto hula hoop, 6 elementéw
1 x instrukcja uzytkowania

Dane techniczne

Wymiary zewnetrzne: ok. 100 cm (D)
Wymiary wewnetrzne: ok. 94 cm (J)
Diugo$éé pojedynczego elementu: ok. 52 cm

Waga: ok. 1,2 kg
@ Data produkeji (miesigc/rok):
03/2024

Uzytkowanie zgodne
Z przeznaczeniem

Niniejszy produkt zostat zaprojektowany jako
urzqdzenie treningowe umozliwiajgce trening
catego ciata. W szczegélnoéci éwiczone sq mie-
$nie $rodkowej czeéci ciata. Ponadto produkt jest
wykorzystywany do treningu cardio i masazu.
Produkt jest przeznaczony do uzytku prywat
nego i nie nadaje sig do celéw medycznych,
terapeutycznych lub komercyjnych.

Produkt przeznaczony do uzytkowania w po-
mieszczeniach.

Wskazéwki bezpieczenstwa

A Zagrozenie zycia!

* Nigdy nie pozwalaé, aby dzieci miaty dostep
do opakowania bez nadzoru. Niebezpie-
czenstwo uduszenial

Niebezpieczenstwo odniesienia

obrazen!
* To urzqdzenie moze byé uzywane przez dzieci
w wieku powyzej 14 lat oraz osoby o ograni-
czonych zdolnosciach fizycznych, sensorycz-
nych lub umystowych, a takze nieposiadajgce
odpowiedniego doswiadczenia ani wiedzy,
jezeli sq pod nadzorem lub zostaty pouczo-
ne o bezpiecznym sposobie uzytkowania
urzqdzenia i rozumiejq istiejgce zagrozenia.
Dzieciom nie wolno bawi¢ sie urzqdzeniem.
Przed rozpoczeciem treningu nalezy skonsulto-
wad sie z lekarzem. Upewnic sig, ze nie istniejq
zadne zdrowotne przeciwwskazania do treningu.
* Nie uzywaé produktu w przypadku obrazen
lub ograniczen zdrowotnych.
Instrukcjg uzytkowania wraz z podstawowymi
zasadami uzytkowania nalezy przechowy-
waé w fatwo dostgpnym miejscu.
Przed kazdym treningiem nalezy sie rozgrzad
i trenowaé stosownie do swoich aktualnych
mozliwosci. Zbyt duzy wysitek i przetrenowa-
nie grozg powaznymi urazami.
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* W razie wystqgpienia jakichkolwiek dolegliwosci,
ostabienia lub zmeczenia nalezy natychmiast
przerwad frening i skonsultowaé sie z lekarzem.

* Kobiety w cigzy moggq trenowaé tylko za zgo-

dq lekarza.

Produkt jest przeznaczony do uzytku przez jed-

nq osobe na raz.

Produkt nie jest odpowiedni do celéw rehabi-

litacyjnych.

Podczas treningu nalezy zachowad co naj-

mniej 1 m wolnej przestrzeni wokét urzqdzenia

(rys. G).

* Nalezy trenowaé wytqgcznie na ptaskim,

poziomym, odpornym na poslizg podfozu.

Nie rozstawiaé produktu w poblizu schodéw

lub podestéw.

* W wypadku wystgpienia zawrotéw gtowy,

kotatania serca itp. nalezy natychmiast prze-

rwad trening i skonsultowad sie z lekarzem.

Montaz produktu powinna przeprowadzié

osoba dorosta, aby unikngé obrazen wynika-

jacych z nieprawidtowego obchodzenia sie

z elementami konstrukeji.

Z produktu wolno korzystaé dopiero po catko-

witym zakorczeniu montazu.

Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzi¢,
czy produkt jest prawidtowo zmontowany.
Podczas treningu nalezy sie odpowiednio
nawadniad.

Nie nalezy trenowaé w stanie zmeczenia

lub ostabienia koncentraciji. Nie trenowaé bez-
posrednio po positku. Okres migdzy treningiem
a positkiem powinien wynie$¢ ok. 2 godz.
Nalezy odpowiednio wietrzyé pomieszczenie
treningowe, unikajqgc przy tym przeciggu.

A Zachowaé szczegélnqg ostroznosé
- niebezpieczenstwo odniesienia
obrazen przez dzieci!

* Dzieciom nie wolno bawié sie produktem.
Produkt nie jest przeznaczony do zabawy

i powinien by¢ zabezpieczony przed doste-
pem dzieci, kiedy nie jest uzywany.

Dzieci nie powinny znajdowaé sie w zasiggu
produktu podczas treningu, aby unikngé
niebezpieczerstwa odniesienia obrazen.

* Czyszczenie i konserwacja nie mogq by¢
wykonywane przez dzieci bez nadzoru.
Dzieci nalezy koniecznie pouczyé, ze ten
produkt nie stuzy do zabawy.

A Zagrozenia spowodowane
Zuzyciem

* Nalezy sprawdzi¢ produkt pod kgtem uszko-
dzen lub zuzycia. Produkt moze by¢ uzywany
wylqgcznie, jesli jest w idealnym stanie!
Bezpieczenstwo tego produkiu mozna zagwa-
rantowad tylko wtedy, gdy jest on regularnie
sprawdzany pod kgtem uszkodzen i zuzycia.

* Nalezy uzywaé wytgcznie oryginalnych

czesci zamiennych.

Chronié¢ produkt przed skrajnymi temperatu-

rami, stoicem oraz wilgociq. Nieprawidtowe

przechowywanie i uzytkowanie produktu

mogqg spowodowadé przedwczesne zuzycie,

a takze prowadzié¢ do peknieé konstrukgji,

co moze prowadzié do obrazen.

Montaz (rys. B)

1. Umieécié poszczegdlne elementy w okregu
na podtodze. Utozy¢ je w naprzemiennych
kolorach.

2. Polqczy¢ pojedyncze elementy, przytrzymujqc
kazdorazowo przycisk (1a). Upewni¢ sie,
ze styszalnie zatrzasnely sige na swoim miejscu.

3. Powtarzaé ten proces, az wszystkie pojedyn-
cze elementy zostang potqczone.

Demontaz (rys. C)

* Aby zdemontowaé produkt, nalezy nacisngé
symbole (1b) zaznaczone na pojedynczych
elementach i pociqgnaé za element.

Ogolne wskazowki dotyczqce
treningu

Przebieg treningu

* Nalezy nosi¢ wygodnq odziez sportowq

i buty sportowe.
Przed rozpoczeciem éwiczer nalezy sie

rozgrzaé, a zakoficzenie freningu powinno
odbywac sie stopniowo.

* Pomiedzy éwiczeniami nalezy robi¢ odpowied-
nio dugie przerwy oraz uzupetiaé ptyny.

* Osoby poczgtkujgce nie powinny wybieraé
zbyt duzej intensywnosci treningu. Nalezy
stopniowo zwigkszad intensywno$éé treningu.

* Wykonywa¢ éwiczenia réwnomiernie, unika-
jac szarpanego lub zbyt szybkiego tempa.

* Zwracaé uwage na réwnomierne oddycha-

nie. Wydychaé powietrze podczas napinania

migéni, a wdycha¢ podczas ich rozluzniania.

Podczas wykonywania éwiczer zwracaé

uwage na prawidtowq postawe ciata.

Pozycje podstawowe

Ten produkt stuzy do treningu cardio oraz tre-

ningu catego ciata. W szczegélnosci éwiczone

sq migénie $rodkowej czeici ciala, tj. migsénie

brzucha, talii, plecéw i dna miednicy.

Ponizej przedstawimy dwie pozycje podstawo-

we do nauki techniki hula hoop.

Wskazéwka: ergonomiczny ksztatt fali tego

produktu zapewnia dodatkowy efekt masazu

podczas treningu.

Pozycja podstawowa 1 - pozycja

réwnolegta (rys. E)

Pozycja wyjsciowa

1. Stang¢ z nogami rozstawionymi na szeroko$é
barkéw. Czubki stép powinny by¢ skierowane
do przodu i lekko na zewnatrz, a kolana
lekko ugiete.

2. Napiqgé tutéw i dno miednicy. Wypchnagé
topatki do tytu / do dotu.

3. Umiescié produkt na plecach na wysokosci
talii. Przytrzymaé go obiema rekami.

Pozycja koncowa

4. Lekko obréci¢ gérnq czesé ciata i jednocze-
$nie mocno popchngé produkt w przeciwnym
kierunku. Produkt powinien teraz obracaé sig
wokét talii.

Wskazéwka: rozbuja¢ produkt w prawo

lub w lewo, aby sprawdzi¢, w ktérg strone

tatwiej wykonywaé éwiczenie. Trzymad rece

w gérze, aby nie dotykaé produktu. W tym celu

nalezy zgigé fokcie.



5. Pozwoli¢, aby produkt krgzyt na wysokosci
talii, poruszajqgc miednicq do przodu / do tytu
lub w lewo / w prawo.

Wazne: ruch jest inicjowany przez mied-

nice. Gorna czesé ciata porusza sie, a sto-

Py pozostajg w tym samym miejscu.

Pozycja podstawowa 2 - pozycja

chodu (rys. F)

Pozycja wyjsciowa

1. Stangé w pozycji chodu. Obie stopy dotykajq
podtogi catq powierzchnig stopy.

2. Napig¢ tutéw i dno miednicy. Wypchngé
topatki do tytu / do dotu.

3. Umiescié produkt na plecach na wysokosci
talii. Przytrzymaé go obiema rekami.

Pozycja koncowa

4. Lekko obréci¢ gérng cze$é ciata w jednym
kierunku i jednoczesnie nadaé¢ produktowi
ped rekoma w przeciwnym kierunku.

5. Aby utrzyma¢ produkt u géry, przenieéé cie-
zar ciata z jednej nogi na drugq, przesuwa-
jac miednice / gérng cze$¢ ciata do przodu /
do tytu.

6. Zmieniaé nogi.

Wazne: nalezy upewni¢ sig, ze ruch

jest inicjowany przez miednice. Gérna

czesé ciata pozostaje wyprostowana

i porusza sie do przodu i do tytu razem

z miednicq. Spody stép pozostaja

na podiodze przez cate éwiczenie.

Przyspieszanie

W pozycjach podstawowych mozna szybciej
porusza¢ miednicq, aby przyspieszyé ruch pro-
duktu. Wéwczas produkt przesuwa sie w gére.

Przechowywanie, czyszczenie

Podczas nieuzywania nalezy zawsze przecho-
wywaé produkt w suchym i czystym miejscu,

w temperaturze pokojowej.

Czyscié wylqeznie przy uzyciv wilgotnej écie-
reczki, nastepnie wytrze¢ do sucha.

WAZNE! Nie czysci¢ przy uzyciu ostrych $rod-
kéw czyszczqceych.

Na podstawie znajdujq sie dwa kétka po stronie
czotowej. Podnie$é podstawe i ztozyé produkt,
aby go przechowywaé, gdy nie jest uzywany.

Uwagi odnosnie recyklingu
.‘.‘ Artylfu’ri mcteric’ry op.cxkowcmiow?a
nalezy usung¢ zgodnie z aktualnie
%n obowigzujgcymi miejscowymi przepisa-
mi. Materiaty opakowaniowe (np. worki
foliowe) nalezy przechowywaé w miejscu
niedostepnym dla dzieci. Szczegdtowe
informacije na temat sposobéw usuwania
zuzytego artykutu mozna uzyskaé u wiadz
gminnych i miejskich. Artykut oraz opakowanie
nalezy usungé w sposéb przyjazny dla
$rodowiska.
/), Kod recyklingu stuzy do oznaczenia
L2 réznych materiatéw nadajgeych sie do
YY  ponownego przetworzenia (recyklingu).
Kod taki sktada sie z symbolu recyklingu
odzwierciedlajgcego obieg materiatéw do
ponownego przetworzenia, a takze z numeru,
kitéry jest oznaczeniem materiatu.

Wskazowki dotyczace
gwarancji i obstugi
serwisowej

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

i wad wykonania. Gwarancja nie obejmuje
czedci, ktére podlegajg normalnemu zuzyciv i
z tego wzgledu nalezy je traktowaé jako czesci
zuzywalne (np. baterie) i nie obejmuje czeici

kruchych takich jak przetqczniki ani czeéci wyko-

nanych ze szkfa.

Wyklucza sig 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 instrukciji obstugi nie byty przestrzegane,
chyba ze klient koAcowy udowodni istnienie
wady materiatowej lub wady wykonania, ktéra
nie wynika z podanych wyzej przyczyn.
Roszczenia z tytutu gwarancji mozna zgtaszaé
wylgcznie w okresie gwarancyjnym za okaza-
niem oryginalnego dowodu zakupu. Prosimy
zatem zachowaé oryginalny dowéd zakupu!
W przypadku jakichkolwiek reklamacii prosimy
skontaktowad sie z nami najpierw za poéred-
nictwem podanej ponizej infolinii serwisowej
lub drogq e-mailowq. W przypadku objetym
gwarancjq artykut zostanie - wedtug naszego
uznania - bezptatnie naprawiony, wymieniony
lub nastqpi zwrot ceny zakupu. Z gwaranciji nie
wynikajq zadne inne prawa.

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

IAN: 450954_2310
Serwis Polska

Tel. 22397 4996
E-Mail: deltasport@lidl.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
M 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 (obr. A)

1 x obru¢ hula hoop, édilné sada
1 x ndvod k pouziti

Technické udaje

Vné&jsi rozmér: cca 100 cm (D)
Vnittni rozmér: cca 94 cm (D)
Délka jednotlivého dilu: cca 52 cm

Hmotnost: cca 1,2 kg

@ Datum vyroby (mésic/rok):
03/2024

Pouziti dle uréeni

Tento vyrobek byl vyvinut jako cvigebni nafadi
pro trénovani celého téla. Predeviim se posiluji
svaly stfedu t&la. Vyrobek kromé toho slouZi pro
kardio-trénink a masaz.

Vyrobek je uréen pro soukromé pouziti a neni
vhodny pro lékaFské, terapeutické nebo komeré-
ni 0&ely.

Vyrobek je vhodny pro pouZiti v interiéru.

Bezpecnostni pokyny

A Nebezpedi ohrozeni zivota!

* Nenechdveijte déti bez dozoru s balicim mate-
rigdlem. Hrozi nebezpeéi uduseni!

A Nebezpedéi poranéni!

* Tento pristroj mohou pouzivat déti od 14 let
vyse, stejné jako osoby se snizenymi fyzickymi,
smyslovymi nebo mentdlnimi schopnostmi nebo
s nedostatkem zkusenosti a znalosti, pokud jsou
pod dozorem nebo byly pouéeny o bezpeé-
ném pouzivani stroje a chdpou z néj vyplyvaijici
rizika. Déti si nesméii se s pristrojem hrdat.

* Pfedtim, nez zadnete cvicit, se poradte
se svym lékafem. Ujistéte se, Ze Vam Va3
zdravotni stay umoZfiuje cvidit.

* Nepouziveijte vyrobek, pokud jste zranéni,
nebo mdte n&jaké zdravotni omezeni.

* Ndvod k pouZiti se zdkladnimi postoji méjte

vzdy v dosahu.

Pred kazdym tréninkem se zahtejte a trénuijte

podle své aktudlni vykonnosti. V pfipadé nad-

mérné ndmahy a pretizeni hrozi vdznd zranéni.

Pfi potiZich, pocitu slabosti nebo tnavé oka-

mzité prestafite cvidit a obratte se na lékate.

T&hotné Zeny by mély cvicit jen po poradé

se svym lékafem.

Tento vyrobek smi ve stejnou chvili pouZivat

vzdy jen jedna osoba.

* Vyrobek neni vhodny pro terapeutické Géely.

Okolo tréninkového prostoru musi byt

ze viech stran volny prostor min. 1 m (obr. G).

Cviéte jen na rovném, vodorovném a neklou-

zavém povrchu.

* Nepouziveijte tento vyrobek v blizkosti schodi

nebo stupinkd.

Pokud méte pocit zvraté nebo buseni srdce

atd., okamzit& trénink preruite a konzultujte

lékafe.

* Vyrobek smi instalovat pouze dospéld osoba,

aby nedo3lo ke zranéni neodbornym zachaé-

zenim.

Pamatujte na to, Ze vyrobek se smi pouzivat

pouze kompletné smontovany.

Pfed kazdym pouzitim zkontrolujte, zda je

vyrobek F&dné smontovdn.

* B&hem cvigeni dostate&né pijte.

Necviéte, pokud jste unaveni nebo nesou-

sttedéni. Necviéte bezprostiedné po jidle.

Pockejte se zahdjenim cviéeni cca 2 hodiny.

¢ Cvigebni mistnost dostate&né vyvétrejte,
zamezte viak privanu.

A DuUrazné upozornéni -
nebezpedi poranéni déti!

* Déti si nesmi s vyrobkem hrdt.

* Vyrobek neni vhodny jako hragka a musi byt
pfi nepouzivani uchovavdn mimo dosah déti.

* Déti se b&hem cviceni nesmi nachdzet v dosahu
vyrobku, aby se zabrdnilo nebezpe&i poranéni.

» Ci3téni a uzivatelskou tdrzbu nesméiji prové-
dét déti bez dozoru.

* Upozornéte déti zejména na to, Ze vyrobek
neni hragka.

Nebezpedi v dosledku
opotiebeni

* Vyrobek zkontrolujte, zda neni poskozeny
nebo opotiebovany. Tento vyrobek se smi
pouzivat pouze v bezvadném stavu! Bezped-
nost vyrobku mize byt zaruéena pouze tehdy,
pokud je pravidelné kontrolovén z hlediska
poskozeni a opotfebeni.

Pouzivejte pouze origindlni nahradni dily.
Chrante vyrobek pred extrémnimi teplotami,
sluncem a vlhkosti. Nespravné uskladnéni

a pouziti vyrobku mize vést k predéasnému
opotiebeni a zlomeni konstrukce, coz mize
mit za ndsledek zranéni.

Montaz (obr. B)

1. Jednotlivé dily polozte do kruhu na zem.
Sefadte je stfidavé podle barev.

2. Spojte jednotlivé dily, pfic¢emz vzdy drzite
stisknuté tlacitko (1a). Davejte pozor, aby
sly3itelné zapadlo.

3. Opakuite tento postup, az budou viechny
jednotlivé dily spojené.

Demontaz (obr. C)

* Pro demontdz vyrobku zatlaéte na symboly
(1b) zobrazené na jednotlivych dilech a jed-
notlivé dily rozpojte.

Obecné pokyny pro cviceni

Pribéh cviceni

* Noste pohodIné sportovni obleceni a tenisky.

¢ Pfed kazdym cvienim se zahfejte a trénink
ukonéujte pomalu.

¢ Délejte mezi jednotlivymi cviky dostateéné
dlouhé pauzy a dostateéné pijte.

* Pokud jste za&ateénik, necviéte nikdy s prili3
vysokou zétéZi. Tréninkovou intenzitu zvysuijte
postupné.

* Provadéijte veskeré cviky stejnomérné, vyvaruj-
te se prudkych a rychlych pohybd.

* Dbeijte na rovnomérné dychdni. Pfi némaze
vydechujte a pfi odleh&eni se nadechuite.

* B&hem provadéni cvikd dbeijte na spravné
drzeni t&la.

Zakladni postoje

Tento vyrobek slouZi pro kardio a trénink celého
t&la. Predevsim se posiluji svaly stredu t&la, a rovnéz
bfidni svaly, pas, zddové a svaly pdnevniho dna.
Nésledn& Vam piedstavime dva zakladni posto-
je pro nauéeni techniky tréninku s gymnastickou
obrugi.

Upozornéni: Ergonomické zvInéni vyrobku
slouzi pfi tréninku jako dopliikovy efekt masaze.

”

Zakladni postoj 1 - rovnobéiny
postoj (obr. E)
Vychozi poloha

1. Nohama se postavte na 3itku ramen. Spicky
nohou smé&Fuji dopfedu a mirné od sebe,
kolena jsou lehce pokreend.

2.Napnéte svaly trupu a pdanev. Lopatky tladte
dozadu/dold.

3. Polozte vyrobek do vysky pasu na zada.
Drzte jej ob&ma rukama.

Koneéna poloha

4. Mirné otéceijte trupem a sou&asné dejte
vyrobku prudky impulz do opaé&ného sméru.
Vyrobek by se nyni mél otd&et kolem Vaieho
pasu.

Upozornéni: Kmitejte vyrobkem doprava

nebo doleva, abyste zjistili, kterd strana je pro

vés snazdi. Paze drzte nahofe, abyste se vyrob-
ku nedotykali. Ohnéte proto lokty.

5. Nechte vyrobek ve vy3ce pasu krouZit, pfi-
&emz pohybujete panvi bud dopfedu/dozadu
anebo doleva/doprava.

Ddlezité: Pohyb je veden pies panev.

Trup zUstava v pohybu a nohy zistavaiji

stat na stejném miste.

Zakladni postoj 2 - krokovy postoj
(obr. F)

Vychozi poloha

1. Zaujméte krokovy postoj. Obé nohy jsou
celym chodidlem na zemi.

2.Napnéte svaly trupu a pdnev. Lopatky tlacte
dozadu/dolb.

3. Polozte vyrobek do vysky pasu na zéda.
Drzte jej obéma rukama.

Koneéna poloha
4. Mirné otéceite trupem jednim smérem
a sou&asné dejte vyrobku rukama impulz do
opaéného sméru.
5. Abyste vyrobek udrzeli nahote, pfesouveite
hmotnost z jedné nohy na druhou. Pfitom
se Vase pdnev/Vés trup pohybuje dopfedu/
dozadu.
6. Vysttidejte pevné nohy.
Dulezité: Dbejte na to, aby byl pohyb
veden pfres panev. Trup zUstava vzpri-
meny a pohybuje se dopfedu a dozadu
v souladu s panvi. Chodidla stale ziGsta-
vaji na zemi.



Zrychleni

V zékladnich postojich miZete panvi pohybovat
rychleji, &mz zrychlite pohyb vyrobku. Vyrobek
se pfitom pohybuje nahoru.

Uskladnéni, 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.

Na horni strané se nachdzeji na podstavci

dvé kolegka. Zvednéte podstavec za spodni
stranu a vyrobek odkouleijte k ulozeni, pokud jej
nepouzivdte.

Pokyny k likvidaci

® Vyrobek a obalové materidly likvidujte
» podle aktudlnich mistnich pfedpiso.
% Uchovaveijte 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.

/. Recyklacni kéd slouzi ke znageni
u’:) roznych materiali pro proces opétovné-
YY  ho zhodnoceni (recyklace). Kéd sestavd
ze symbolu recyklace, ktery ma odrazet proces
zhodnoceni, a &isla, které oznaduje materidl.

Pokyny k zaruce a pribéhu
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 zaruky od

data ndkupu (zdruéni lhita) podle nésledujici
ustanoveni. Zdaruka se tyka pouze vad materiélu
a zdvad ve zpracovdni. Zaruka se nevztahuje
na dily, které pod|éhaii b&znému opotiebeni,

a proto je treba je povazovat za opotiebitelné
dily (napt. baterie), ani na kiehké dily, jako jsou
vypinaée nebo dily ze skla.

Néroky z této zaruky jsou vylou&eny, pokud vy-
robek byl pouzivan neodborné& nebo nedovole-
nym zpUsobem nebo nikoli v rdmci stanoveného
0&elu uréeni nebo predpokladdaného rozsahu
pouzivani nebo nebyla dodrzena zaddni v
ndvodu k obsluze, ledaze by koncovy zdkaznik
prokdzal, Ze existuje vada materidlu nebo do3lo
k chybé ve zpracovani, které nevyplyvaiji z
nékteré vy3e uvedenych okolnosti.

Ndroky ze zaruky |ze uplatnit pouze v rémci
zéruni Ihity po predloZeni origindlniho poklad-
niho dokladu. Proto si prosim uschoveijte origindl
pokladniho dokladu. Doba zdruky se neprodlu-
Zuje pFipadnymi opravami na zdkladé 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 nasi volby - bezplatn& opra-
vime, vyménime nebo Vém vratime kupni cenu.
Dal3i prava ze zéruky nevznikaii.

Vase zdkonnd prava, zejména ndroky na zaqjisté-
ni zaruky vO&i konkrétnimu prodeici, nejsou touto
zérukou omezena.

IAN: 450954_2310
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BlahoZeldme!
Svojim ndkupom ste sa rozhodli pre kvalitny
vyrobok. Pred prvym pouzitim sa s vyrobkom
dékladne oboznamte.

Pozorne si preditajte tento navod
M na pouzivanie.
Vyrobok pouzZivajte len uvedenym sp&sobom
a na uvedeny G&el. Tento ndvod na pouZivanie
si dobre uschovaite. Pri odovzddvani vyrobku
tretej osobe odovzdaijte s vyrobkom aj vietky
podklady.

Rozsah dodavky (obr. A)

1 x obru¢ hula-hoop, 6-dielna stprava
1 x ndvod na pouzivanie

Technické udaje

Rozmery vonkajsie: cca 100 cm (D)
Rozmery vnitorné: cca 94 cm (D)
Dlzka jednotlivych dielov: cca 52 ecm

Hmotnost: cca 1,2 kg

@ Ddtum vyroby (mesiac/rok):

03/2024

Urcené pouzitie

Tento vyrobok bol vyvinuty ako tréningovy né-
stroj, s ktorym méZete trénovat celé telo. Tréno-
vané si najmd svaly strednej Casti tela. Vyrobok
navy3e sl0Zi na kardiotréning a na masdz.
Tento vyrobok je uréeny na pouzitie v sGkromnej
oblasti a nie je vhodny na medicinske, terapeu-
tické alebo komer&né uéely.

Vyrobok je vhodny na pouzitie v interiéri.

Bezpecnostné pokyny

Nebezpeéenstvo ohrozenia
Zivota!

* Nikdy nenechdvaijte deti bez dozoru s oba-
lovym materidlom. Hrozi nebezpedenstvo
udusenial

A Nebezpeéenstvo poranenia!

* Tento pristroj mdzu pouzivaf deti od 14 rokov
a viac, ako aj osoby so zniZenymi psychic-
kymi, zmyslovymi alebo mentdlnymi schop-
nostami alebo nedostatoénymi skisenostami
a znalosfami, ked' s pod dozorom alebo boli
poucené o bezpecnom pouzivani pristroja
a rozumejl nebezpecenstvém, ktoré z toho
vyplyvajd. Deti sa nesmg hrat so zariadenim.

o Skér nez zaénete cvidif, poradte sa so svojim
lekdrom. Uistite sa, Ze ste zdravy a mézete
vyrobok pouzZivaf na cvienie.

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

* Ndvod na pouZivanie majte spolu so zaklad-

nymi polohami vzdy poruke.

Pred kazdym tréningom sa zahrejte a trénujte

podla svojej aktudlnej vykonnosti. Pri prilid

velkom zafaZeni a nadmernom trénovani
hrozia vazne poranenia.

Pri faZkostiach, pocite slabosti alebo Gnavy

tréning okamzite prerudte a kontaktujte svojho

lekéra.

Tehotné Zeny by mali cvi€enie vykondvat len

po konzultacii so svojim lekdrom.

* Vyrobok méze v rovnakom &ase pouZivaf
vzdy len jedna osoba.

* Vyrobok nie je vhodny na terapeutické Géely.
¢ Okolo tréningového priestoru musi byt volny
priestor min. 1 m do v3etkych strén (obr. G).
Trénujte len na vyrovnanom, vodorovnom

a ne3mykl'avom podklade.

Vyrobok nepouzivaijte v blizkosti schodov
alebo podest.

Tréning okamzite ukondite, ak pocifujete zé-
vrat, bo3enie srdca atd’. a ihned' to prekonzul-
tujte s lekdrom.

S cielom predist zraneniam v désledku neod-
bornej manipuldcie smie vyrobok zmontovaf
len dospeld osoba.

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

Pred kazdym pouzitim skontrolujte, &i je vyro-
bok riadne zmontovany.

Pocas tréningu dostatocne pite.

Netrénuijte, ak ste unaveni alebo nekoncentro-
vani. Netrénujte bezprostredne po jedle. So
zadiatkom tréningu poékajte cca 2 hodiny.
Tréningovd miestnost dostatoéne vetraijte, ale
vyhnite sa prievanu.

A Mimoriadny pozor -
nebezpecenstvo poranenia deti!

* Deti sa nesmd hraf s vyrobkom.

* Vyrobok nie je vhodny na hranie a ak sa
nepouZiva, musi uchovévat mimo dosahu deti.

* S cielom predist nebezpeé&enstvu poranenia
sa deti nesmd poéas tréningu nachédzaf
v blizkosti vyrobku.

* Bezné &istenie a Gdrzbu zo strany pouzivatela
nesmy vykondvaf deti bez dozoru.

* Deti upozornite zvl&3f na to, Ze vyrobok nie
je hragka.

Nebezpedéenstva v désledku
opotrebenia
e Skontrolujte, &i vyrobok nie je poskodeny ale-
bo opotrebovany. Vyrobok sa smie pouzivaf
len v bezchybnom stave! Bezpecnost vyrobku
mozno zaruéif len pri pravidelnom kontrolova-
ni poskodenia a opotrebovania.
Pouzivaite len origindlne ndhradné diely.
Vyrobok chrafite pred extrémnymi teplotami,
slnkom a vlhkostfou. Nespravne skladovanie
a pouzivanie vyrobku méze viest k pred&as-
nému opotrebovaniu a moznym prasklindm
v konsfrukcii, & mbze viest k poraneniam.

Montaz (obr. B)

1. Jednotlivé diely polozte na zem do kruhu.
Usporiadaite ich striedavo podla farieb.

2. Spojte jednotlivé diely tak, Ze stlagite prisludny
gombik (1a). Uistite sa, Ze pocutelne zapadol.

3. Opakuite tento proces, kym nie si spojené
vietky jednotlivé diely.

Demontaz (obr. C)

* Na demontdz vyrobku stlacte symboly (1b)
zndzornené na jednotlivych dieloch a oddelte
od seba jednotlivé diely.

Vseobecné pokyny na cvic¢enie

Priebeh tréningu

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

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

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

¢ Ako zagiatoénik nikdy netrénuite s prilis
vysokou zéfaZou. Intenzitu tréningu zvysujte
pomaly.

* Vietky cvicenia vykondvaite rovnomerne, nie

ndrazovo a rychlo.

Dbaijte na pravidelné dychanie. Vydychujte

pri nédmahe a nadychuijte sa pri uvolneni.

Ddvaite pozor na spravne drzanie tela poéas

vykondvania cvigenia.

Zakladné polohy

Tento vyrobok slozi na kardiotréning a na
tréning celého tela. Trénované si najma svaly
strednej &asti tela, ako aj svaly brucha, drieku,
chrbta a panvového dna.

V dal3ej asti s6 uvedené dve zdkladné polohy
na nauéenie techniky hula hoop.
Upozornenie: Ergonomicky vinovity tvar vy-
robku sa pri tréningu stard dodatoény masdzny
efekt.

Zdakladna poloha 1 - paralelna
poloha (obr. E)

Vychodiskova poloha

1. Postavte sa tak, aby ste nohy mali na 3irku
pliec. Spicky néh smeruju dopredu a mierne
von, kolend s mierne ohnuté.

2. Napnite trup a panvové dno. Lopatky stiahnite
dozadu/nadol.

3. Vyrobok si dajte na chrbét vo vyske drieku.
Pevne ho drzte oboma rukami.

Koneéna poloha

4. Mierne otocte hornt &asf tela a si¢asne
vyrobok silno odrazte do opaéného smeru.
Vyrobok by sa mal otdéaf okolo vésho drieku.

Upozornenie: Vyrobkom krifte doprava ale-

bo dolava, aby ste zistili, ktord strana vam viac

vyhovuje. Ruky drzte hore, aby sa nedotykali
vyrobku. Ohnite preto lakte.

5. Nechaite vyrobok krozif vo vy3ke drieku tak,
ze panvou pohybujete bud’ dopredu/dozadu
alebo dol'ava/doprava.

Dolezité: Pohyb sa vykonava pan-

vou. Horna ¢ast tela zostava v po-

hybe a nohy zostavaju na tom istom

mieste.

Zakladna poloha 2 -
poloha s vykroéenou nohou (obr. F)

Vychodiskové poloha

1. Postavte sa s jednou nohou vykro&enou. Obi-
dve nohy sa dotykajd zeme celym chodidlom.

2. Napnite trup a panvové dno. Lopatky stiahnite
dozadu/nadol.

3. Vyrobok si dajte na chrbét vo vyske drieku.
Pevne ho drzte oboma rukami.

Koneéna poloha

4. Mierne otocte hornt &asf tela a vyrobok
soéasne zakrifte rukami do opaéného smeru.

5. Aby sa vyrobok udrziaval hore, presufite hmot-
nosf z jednej nohy na druhi. Pritom pohybuite
panvou/hornou &astou tela dopredu/dozadu.

6. Vymente nohy.

Délezité: Dbajte na to, aby sa pohyb

vykonaval panvou. Horna éasft tela

zostava vzpriamend a pohybuje sa do-

predu a dozadu podl'a pohybu panvy.

Chodidla zostavaju stale na zemi.



Zrychlenie

V zd4kladnej polohe méZete panvou pohybovaf
rychlejdie, aby sa zrychlil pohyb vyrobku. Vyro-
bok sa pritom pohybuje nahor.

Skladovanie, distenie

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

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

DOLEZITE! Vyrobok nikdy neéistite ostrymi istia-

cimi prostriedkami.

Na &ele sa na stojane nachadzaiji dve kolieska.

Zdvihnite stojan za koniec a pri nepouzivani
vyrobok zrolujte, aby ste ho ulozili.

Pokyny k likvidacii
ﬁ V)'/ro’bok a ?bolovy rnateriél zlikvid_uite
podla aktudlnych miestnych predpisov.
%n Obalovy materidl (ako napr. féliové
vreckd) uschovajte mimo dosahu deti.
Dalsie informdcie o moznostiach likviddcie
zastaraného vyrobku dostanete na svojej
obecnej alebo mestskej spréve. Vyrobok a obal
zlikvidujte ekologicky.

/N, Recyklaény kéd slizi na oznacenie
2 r6znych materidlov za Géelom vrétenia
YY  do kolobehu opétovného pouzivania

(recykldcia). Kéd pozostava z recyklagného
symbolu pre zobrazenie kolobehu opétovného
pouzivania a ¢&isla, ktoré ozna&uje materidl.

Pokyny k zaruke a priebehu
servisu

Vyrobok bol vyrobeny velmi starostlivo a pod
stélou kontrolou. Na tento vyrobok poskytuje
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH sok-
romnym koncovym uzivatelom trojroéni zaruku
odo diia kipy (zdruénd lehota) po splneni
nasledovnych podmienok. Zaruka plati len

na chyby materidlu a spracovania. Zéruka sa
nevzfahuje na diely, ktoré podliehajd beznému
opotrebovaniu a preto sa povazuji za diely
podliehajice opotrebovaniu (napr. batérie)
alebo krehké diely, ako si spinace alebo diely
vyrobené zo skla.

Naéroky z tejto zaruky zanikaiju, ked' sa vyrobok
pouzival neodborne alebo nespravne, mimo
uréenia na pouzivanie alebo uréeného rozsahu
pouzivania alebo neboli dodrzané pokyny
ndvodu na obsluhy, 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 uplamif len pocas zdaruénej
lehoty po predloZeni origindlu pokladniéného
dokladu. Originél pokladniéného dokladu
preto prosim uschovaite. Zaruénda doba sa kvéli

pripadnym zaruénym opravdm, zdkonnej zdruke

alebo ako obchodné gesto nepred|zuje. Plati to
aj pre vymenené a opravené diely.

Pri reklaméciéch 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
kopnu cenu. Dalsie prava zo zéruky nevyply-
vajo.

Vase zdkonné préva, hlavne néroky na zaruéné
plnenie vodi prisluinému predajcovi, nie so touto
zdrukou obmedzené.
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iEnhorabuenal
Con su compra se ha decidido por un articulo
de gran calidad. Familiaricese con el articulo
antes de usarlo por primera vez.
M Para ello, lea detenidamente las
siguientes instrucciones de uso.
Use el articulo solo de la forma descrita y para
los campos de aplicacién indicados. Conserve
estas instrucciones de uso a buen recaudo.
Entregue todos los documentos en caso de
traspasar el articulo a terceros.

Alcance de suministro (Fig. A)

1 aro hula hoop, 6 piezas
1 instrucciones de uso

Datos técnicos

Dimensiones exteriores: aprox. 100 cm (&)
Dimensiones interiores: aprox. 94 cm ()
Longitud de cada pieza: aprox. 52 cm

Peso: aprox. 1,2 kg

@ Fecha de fabricacién (mes/afo):
03/2024

Uso previsto

Este articulo ha sido desarrollado como equipo
de entrenamiento con el que puede ejercitar
todo el cuerpo. Se ejercitan especialmente

los misculos de la parte central del cuerpo.
Ademds, el articulo sirve para entrenamiento
cardiovascular y masajes.

El articulo estd concebido para uso privado y
no es apto para fines médicos, terapéuticos ni
comerciales.

El articulo es apto para su uso en interiores.

Indicaciones de seguridad
A iPeligro de muerte!

* Nunca deje a nifios sin supervisién con el ma-
terial de embalaje. jExiste peligro de asfixial

A iPeligro de lesiones!

* Este aparato puede ser utilizado por nifios a
partir de 14 afios, asi como por personas con
capacidades fisicas, sensoriales o mentales
reducidas o con falta de experiencia y cono-
cimientos, si actban bajo supervisién o han
sido instruidos en el uso seguro del aparato y
comprenden los peligros derivados. Los nifios
no deben jugar con el aparato.
Consulte con su médico antes de comenzar
con el entrenamiento. Asegirese de que su es-
tado de salud es apto para el entrenamiento.
No utilice el articulo si estd lesionado o si su
estado de salud no es éptimo.
Conserve las instrucciones de uso con las
posturas bdsicas siempre al alcance.
Caliente antes de cada entrenamiento y
ejercitese de acuerdo con su capacidad de
ejercicio actual. Los esfuerzos desmesurados y
el exceso de entrenamiento pueden ocasionar
lesiones graves.
* En caso de molestias, debilidad o cansancio,
interrumpa el entrenamiento de inmediato y
consulte con un médico.

* Las mujeres embarazadas deberian realizar
el entrenamiento solo después de consultar
con su médico.

El articulo solo debe ser usado por una perso-

na a la vez.

El articulo no estd destinado a uso terapéutico.

En el drea de entrenamiento debe haber

una zona libre de al menos 1 m en todas las

direcciones (Fig. G).

Entrene solamente sobre una superficie plana,

horizontal y antideslizante.

No utilice el articulo cerca de escaleras o

escalones.

Finalice el entrenamiento de inmediato si se

mareaq, si sienfe taquicardia, efc., y consulte

de inmediato a un médico.

El articulo solamente debe ser montado por

adultos para evitar lesiones debidas a una

manipulacién inadecuada.

* Tenga en cuenta que el articulo solo debe

usarse una vez que esté completamente

montado.

Compruebe antes de cada uso que el articulo

esté correctamente montado.

* Beba lo suficiente durante el entrenamiento.

* No entrene si estd cansado o si no estd
concentrado. No entrene inmediatamente des-
pués de las comidas. Espere aprox. 2 horas
antes de comenzar el entrenamiento.

* Ventile bien la sala de entrenamiento, pero

evite las corrientes de aire.

A Precaucién especial: jPeligro de
lesiones para nifos!

* Los nifios no deben jugar con el articulo.

* El articulo no es apto como juguete y se debe
almacenar fuera del alcance de los nifios
cuando no se utilice.

No debe haber nifios cerca del articulo du-
rante el entrenamiento para evitar el peligro
de lesiones.

La limpieza y el mantenimiento por parte del

usuario no deben ser efectuados por nifios sin
supervision.

* Advierta especialmente a los nifios que el
articulo no es un juguete.

A Peligro por desgaste

e Compruebe que el arficulo no presenta dafos
ni desgaste. Solo se debe usar el articulo si se
encuentra en un estado Sptimo. La seguridad
del articulo se puede garantizar solo si se
revisa regularmente que no tenga dafios y
desgaste.

Utilice solamente repuestos originales.

Proteja el articulo ante las temperaturas extre-
mas, el sol y la humedad. El almacenamiento
y uso no adecuados del articulo pueden tener
como consecuencia un desgaste prematuro

y posibles roturas del articulo, lo que puede
causar lesiones.

Montaije (Fig. B)

1. Coloque las piezas individuales formando un
circulo en el suelo. Dispéngalas alternando
colores.

2. Conecte las piezas individuales manteniendo
presionado el botén (1a). Asegirese de que
encajan de forma audible.

3. Repita el proceso hasta que todas las piezas
individuales estén conectadas.

Desmontaije (Fig. C)

* Para desmontar el articulo, presione los
simbolos marcados en cada pieza individual
(1b) y separe las piezas.

Indicaciones generales de
entrenamiento

Procedimiento de entrenamiento

* Lleve ropa deportiva cémoda y zapatos

deportivos.

Caliente antes de cada entrenamiento y vaya

terminando el entrenamiento poco a poco.

* Haga pausas lo suficientemente prolongadas
entre los ejercicios y beba lo suficiente.

* Como principiante, nunca entrene con una

carga muy alta. Incremente la intensidad del

entrenamiento lentfamente.

Realice todos los ejercicios uniformemente, no

de manera brusca y répida.

Mantenga la respiracién constante. Espire

durante los esfuerzos e inspire durante las

descargas.

* Vigile que la posicién corporal sea correcta
durante la realizacién del ejercicio.

Posiciones iniciales

Este articulo sirve para entrenamiento car-
diovascular y de todo el cuerpo. Se ejercitan
especialmente los misculos de la parte central
del cuerpo, es decir, los mdsculos de abdomen,
cintura, espalda y suelo pélvico.

A continuacién se presentan dos posturas bdsi-
cas para aprender la técnica del ‘hula-hoop’.
Nota: La forma ondulada ergonémica del
articulo proporciona un efecto masaje durante
el entrenamiento.

Postura basica 1: postura paralela

(Fig. E)

Posicién inicial

1. Coloque las piernas a la anchura de los hom-
bros. Las puntas de los pies deben apuntar
hacia delante y ligeramente hacia fuera y las
rodillas deben estar ligeramente flexionadas.

2.Tense la musculatura del tronco y del suelo
pélvico. Desplace los oméplatos hacia atrds/
abaijo.

3. Apoye el articulo en su espalda a la altura
de la cintura. Sujételo firmemente con ambas
manos.

Posicién final

4. Gire ligeramente el torso y, al mismo tiempo,
dé un empujén fuerte al articulo en el sentido
opuesto. El articulo deberia girar alrededor
de su cintura.

Nota: Mueva el articulo a izquierda y derecha

para descubrir qué lado le resulta mds sencillo.

Mantenga los brazos arriba para no tocarlo.

Para ello flexione los codos.

5.Haga girar el articulo a la altura de la cintura
moviendo la pelvis hacia delante y hacia
atrds o a izquierda y derecha.

Importante: El movimiento se inicia so-

bre la pelvis. El torso se debe mantener

en movimiento y los pies permanecer
en el mismo sitio.



Postura basica 2: postura con

pierna adelantada (Fig. F)

Posicién inicial

1. Adelante una pierna. Ambos pies deben tocar
el suelo con toda la planta.

2.Tense la musculatura del tronco y del suelo
pélvico. Desplace los oméplatos hacia atrds/
abajo.

3. Apoye el articulo en su espalda a la altura
de la cintura. Sujételo firmemente con ambas
manos.

Posicién final

4. Gire ligeramente el torso en una direccién y,
al mismo tiempo, impulse el articulo con las
manos en el sentido opuesto.

5. Para mantener el articulo arriba, cambie el
peso de una pierna a la ofra. Para ello, mue-
va la pelvis/el torso hacia delante/atrés.

6. Cambie la pierna de apoyo.

Importante: Asegurese de que el movi-

miento se inicie sobre la pelvis. El torso

debe permanecer erguido y moverse
hacia delante o atras al mismo tiempo
que la pelvis. Las plantas de los pies
deben permanecer en el suelo en todo
momento.

Aceleracion

En las posturas bésicas puede mover la pelvis
més rdpido para aumentar la velocidad de
movimiento del articulo. Al hacerlo, el articulo se
mueve hacia arriba.

Almacenamiento, limpieza

Si no va a utilizarlo, almacene siempre el articu-
lo seco y limpio y a temperatura ambiente.
Limpie solo con un pafio de limpieza himedo y
después seque frotdndolo.

iIMPORTANTE! No lo limpie con productos de
limpieza agresivos.

En la estructura inferior del cabecero hay dos
ruedas. Eleve la estructura inferior por la zona
del pie y lleve el articulo con las ruedas para
almacenarlo en caso de no usarlo.

. .
Indicaciones para la
. . o
eliminacion
® Elimine el articulo y los materiales de

» L ) .

%n embalaje conforme a la correspondiente
normativa local vigente. Guarde el
material de embalaje (como, p. ej., las

bolsas de pldstico) fuera del alcance de los

nifios. En su administracién local o municipal

podrd obtener mds informacién sobre la

eliminacién del articulo usado. Elimine el

articulo y el embalaje de forma respetuosa con

el medio ambiente.

/), El codigo de reciclaje se emplea para
a):) sefializar los diferentes materiales para
YY su retorno al ciclo de reciclaje. El c6digo
se compone de un simbolo de reciclaje para el
ciclo de aprovechamiento y un nimero que
sefaliza el material.

Indicaciones relativas a la
garantia y la gestion de
servicios

El articulo ha sido fabricado con gran esmero y
sometido a controles constantes. Para el mismo,
DELTA-SPORT HANDELSKONTOR GmbH
ofrece a los clientes finales particulares una
garantia de tres afios a contar desde la fecha
de compra (periodo de garantia) con arreglo a
las condiciones que se exponen a continuacién.
La garantia tiene validez Gnicamente para fallos
del material y fabricacién. La garantia no cubre
las piezas sometidas a un desgaste normal y se
consideren por ello piezas de desgaste (p. €.,
pilas) asi como tampoco a piezas frégiles como
interruptores o piezas fabricadas en vidrio o
cristal.

Se excluyen derechos derivados de esta
garantia, si se ha realizado un uso incorrecto

o abusivo del articulo o que no se encuentre
dentro del marco del uso o &mbito de uso previs-
tos o si no se ha observado lo recogido en el
manual de instrucciones, a no ser que el cliente
final demuestre que existen fallos del material o
fabricacién no derivados de una de las circuns-
tancias expuestas anteriormente.

Las demandas derivadas de la garantia sélo
podrdn presentarse dentro del periodo de
garantia exhibiendo el comprobante de compra
original. Le rogamos, por ello, que conserve el
comprobante de compra original. El periodo de
garantia no se verd prolongado por ningin tipo
de reparacién realizada con motivo de la go-
rantia, la garantia legal o como gesto de buena
voluntad. Esto se aplica también a las piezas
sustituidas o reparadas.

Por favor, dirija sus quejas primero a la linea
telefénica del servicio de atencién al cliente que
se indica a continuacién o péngase en contacto
con nosotros por correo electrénico. Si el caso
estd cubierto por la garantia, a nuestra eleccién,
repararemos o cambiaremos gratuitamente el
articulo o le restituiremos el precio de compra
del mismo. De la garantia no se derivan otros
derechos.

Esta garantia no limitard sus derechos legales,
especialmente los derechos de garantia frente al
vendedor correspondiente.

IAN: 450954_2310
@& Servicio Espafia

Tel.: 900 984 989
E-Mail: deltasport@lidl.es

ES



Hijertelig tillykke!
Du har valgt at kebe et kvalitetsprodukt. Laer
produktet at kende, inden du bruger det ferste
gang.
Det gor du ved at lese nedensta-
M ende brugervejledning omhygge-
ligt.
Brug kun produktet som beskrevet og til de
angivne anvendelsesomré&der. Opbevar denne
brugervejledning et sikkert sted. Udlever ogsé
alle dokumenter, hvis produktet videregives til en
tredjepart.

Leveringsomfang (fig. A)

1 x hulahopring, 6 dele
1 x brugervejledning

Tekniske data

Maél udvendig: ca. 100 cm (D)
Maél indvendig: ca. 94 cm (D)
Leengde enkeltdel: ca. 52 cm

Vaegt: ca. 1,2 kg

@ Fremstillingsdato (m&ned/ar):
03/2024

Bestemmelsesmaessig brug

Denne artikel er udviklet til at vaere en traenings-
artikel, der kan anvendes il traening of hele
kroppen. Det er iseer musklerne i kroppens midte
(core), der traenes. Samtidig kan artiklen anven-
des til pulstraening og massage.

Artiklen er beregnet il privat brug og er ikke
egnet til medicinske, terapeutiske og erhvervs-
maessige formal.

Artiklen er beregnet til indenders brug.

Sikkerhedsanvisninger

A Livsfare!

* Lad aldrig bern vaere alene med emballage-
materialet. Der er kvaelningsfare!

A Fare for kvaestelser!

* Dette apparat kan benyttes af bern fra 14 ar
og op og af personer med nedsatte fysiske,
sansemaessige eller psykiske evner, hvis de er
under opsyn eller har modtaget undervisning i
sikker brug of apparatet og forstér de medfal-
gende farer. Barn mé ikke lege med apparatet.
Radfer dig med din lege, inden du begynder
med treeningen. Kontroller, at dit helbred er
egnet fil treeningen.
* Artiklen ma ikke anvendes, hvis du er skadet
eller syg.
Opbevar altid brugervejledningen med for-
slag til grundstillinger inden for raekkevidde.
* Varm godt op inden hver traening, og traen i
overensstemmelse med din nuvaerende tree-
ningstilstand. Ved for kraftig anstrengelse og
overtraening kan du komme alvorligt til skade.
Hvis du faler ubehag, svaghed eller traethed,
skal du straks standse traeningen og sege
legehjzelp.
Gravide ber kun treene efter aftale med egen
lege.
* Artiklen mé til enhver tid kun anvendes af én
person ad gangen.
* Artiklen er ikke beregnet til behandlingsmaes-
sige formdl.
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* Omkring traeningsomrédet skal der vaere et
frirum p& mindst 1 m til alle sider (fig. G).

* Traen kun pé et fladt, vandret og skridsikkert
underlag.

* Anvend ikke artiklen i nserheden af trapper
eller afsatser.

* Afslut straks treeningen, hvis du feler dig
svimmel, maerker tegn p& hjertebanken osv.,
og sag straks legehjzelp.

* Artiklen mé& kun monteres aof en voksen for
at undgé kvaestelser pa grund of forkert
héndtering.

* Serg for farst at bruge artiklen, efter den er
fuldsteendigt monteret.

* Kontroller fgr hver brug of artiklen, at den er

korrekt monteret.

Drik tilstraekkeligt under traeningen.

Lad vaere med at traene, hvis du er traet eller

ukoncentreret. Traen ikke umiddelbart efter méiti-

der. Vent ca. 2 timer med at begynde at treene.

* Serg for tilstraekkelig udluftning i traeningsloka-
let, men undgéd traek.

A Veer szerligt forsigtig — fare for
kvzestelser for barn!

* Bgrn mé ikke lege med artiklen.

* Artiklen er ikke egnet som legetgj og skal
opbevares utilgaengeligt for bern, nér den
ikke er i brug.

* Bgrn mé ikke befinde sig inden for raekkevid-
de af artiklen under traeningen for at undga
fare for kvaestelser.

* Rengering og almindelig vedligeholdelse ma
ikke udferes af barn uden opsyn.

* Ger bern tydeligt opmaerksomme pé, at artik-
len ikke er legeta.

Fare pa grund of slitage

* Kontroller artiklen for skader og slitage. Artik-
len mé kun anvendes i fejlfri stand! Artiklens
sikkerhed kan kun garanteres, hvis den regel-
maessigt kontrolleres for skader og slitage.

* Anvend kun originale reservedele.

* Beskyt artiklen mod ekstreme temperaturer,
sollys og fugt. Forkert opbevaring og brug af
artiklen kan medfare, at den hurtigere bliver
slidt, og mulige brud i konstruktionen, hvilket
kan medfare tilskadekomst.

Montering (fig. B)

1. Leeg enkeltdelene ud i en kreds pa gulvet.
Placer dem skiftevis i de to farver.

2. Forbind enkeltdelene ved at holde knappen (1a)
inde. Serg for, at delen gér i indgreb med et klik.

3. Gentag denne fremgangsméde, indtil alle
enkeltdelene er forbundet med hinanden.

Afmontering (fig. C)

 Afmontering af artiklen sker ved at trykke pa
symbolerne p& enkeltdelene (1b) og traekke
enkeltdelene fra hinanden.

Generelle treningsanvisninger

Treeningsforleb

¢ Baer bekvemt sportstgj og sportssko.

* Varm godt op inden hver traening, og saenk in-
tensiteten gradvis, nér du afslutter traeningen.

* Hold tilstraekkeligt lange pauser mellem avel-
serne, og indtag nok vaeske.

* Treen ikke med for hgj belastning, hvis du er
begynder. @g traeningsintensiteten langsomt.

* Gennemfer alle gvelser med regelmaessige
bevaegelser, ikke rykvis og hurtigt.

* Traek vejret regelmaessigt. Pust ud under anstren-
gelse, og traek vejret ind under afslapning.

* Serg for en korrekt kropsholdning, mens avel-
sen gennemferes.

Grundstillinger

Denne artikel er beregnet il pulstraening og

treening af hele kroppen. Det er iseer musklerne i

kroppens midte (core), dvs. mave-, talje, ryg- og

baekkenbundsmuskler, der traenes.

Nedenfor vises to grundstillinger, s& du kan laere

hulahopteknikken.

Bemaerk: Takket vaere artiklens ergonomiske

balgeform opnés der under traeningen samtidig

en massageeffekt.

Grundstilling 1 - parallelstilling (fig. E)

Udgangsstilling

1. Placer benene med en skulderbredde mellem
dem. Téspidserne peger fremad og let udad,
og knaeene er let bojet.

2.Spaend op i laeend og baekkenbund. Skub
skulderbladene bagud/nedad.

3. Placer artiklen i taljehgjde pd ryggen. Hold
fasti den med begge haender.

Slutstilling

4. Drej overkroppen let, og giv samtidig artiklen
et kraftigt skub i den modsatte retning. Artiklen
skulle nu dreje rundt om din talje.

Bemazerk: Sving artiklen fil hgjre eller venstre

for at finde ud of, hvad der er nemmest for dig.

Hold armene op for ikke at komme i kontakt med

artiklen. Gegr det ved at bgije i albuerne.

5.Lad artiklen cirkle om kroppen i taljehgjde ved
at bevaege baekkenet enten frem/tilbage eller
til venstre/hgijre.

Vigtigt: Bevaegelsen indledes via baek-

kenet. Overkroppen holdes i bevaegelse

og fodderne pa samme sted.

Grundstilling 2 - gastilling (fig. F)

Udgangsstilling

1. Stil dig med fedderne i géstilling. Begge fad-
der bergrer gulvet med hele fodsélen.

2.Spaend op i leend og bakkenbund. Skub
skulderbladene bagud/nedad.

3. Placer artiklen i taljehgjde pa ryggen. Hold
fasti den med begge haender.

Slutstilling

4. Drej overkroppen let i en retning, og giv
samtidig artiklen et skub med haenderne i den
modsatte retning.

5. Laeg skiftevis vaegten over p& det ene og
derefter det andet ben for at holde artiklen
oppe. Bevaeg samtidig baekkenet/overkrop-
pen frem/tilbage.

6. Sta péd skiftevis det ene og det andet ben.

Vigtigt: Serg for, at bevaegelsen indle-

des via baekkenet. Overkroppen skal

holdes ret og bevaeges frem og tilbage i

overensstemmelse med baxkkenet. Fod-

salerne skal hele tiden holdes pa gulvet.

Acceleration

Mens du star i en af grundstillingerne, kan du
beveege backkenet hurtigere for at f& artiklen til
at bevaege sig hurtigere. Artiklen vil bevaege sig
opad.



Opbevaring, rengering

Opbevar altid artiklen ter og ren ved stuetempe-
ratur, nér den ikke er i brug.

Renger kun med en fugtig klud, og ter of bagefter.
VIGTIGT! Mé aldrig renggres med skrappe
rengeringsmidler.

Understellet har to hjul i den ene ende. Left
understellet i den anden ende, og ker artiklen il
side, hvor den opbevares, nér den ikke er i brug.

Henvisninger vedr.
bortskaffelse

® Bortskaf artiklen og emballagemateria-
» i lerne i henhold til aktuelle, lokale
%n forskrifter. Opbevar emballagematerialer
(som f.eks. folieposer) utilgaengeligt for
bern. Yderligere informationer om bortskaffelse
af den udtjente artikel kan indhentes hos
kommunen. Bortskaf artiklen og emballagen pé
en miljgvenlig made.
Genbrugskoden tjener til identifikation of
a’:) forskellige materialer med hensyn fil
YY  tilbagefarsel til genanvendelseskredsle-
bet (recycling). Koden bestédr af et genbrugssym-
bol, som afspejler genanvendelseskredslabet, og
et tal, der identificerer materialet.

Oplysninger om garanti og
servicehandtering

Varen er fremstillet med sterste omhu og under
lzbende kontrol. DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH yder private slutkunder tre érs
garanti pd varen fra kebsdato (Garantifrist) i
henhold til fzlgende bestemmelser. Garantien
geelder kun for materiale- og fremstillingsfeil.
Garantien daekker ikke dele, der udsaettes for
normal slitage og derfor mé& betragtes som slid-
dele (f.eks. batterier) eller skrabelige dele s&som
afbrydere eller dele, der er fremstillet of glas.
Garantien kan ikke geres geeldende, hvis varen
er blevet anvendt ukorrekt eller uagtsomt eller

til andre formél end det tilsigtede eller i det
tilsigtede omfang. Garantien borffalder ligeledes
ved manglende overholdelse af anvisningerne

i betjeningsvejledningen. Kunden skal kunne
pévise, at der er tale om materiale- eller fremstil-
lingsfejl og ikke fejl som felge of ovenstéende
omsteendigheder.

Garantien kan kun geres gaeldende i garanti-
perioden mod fremvisning af original kvittering.
Gem derfor den originale kvittering. Garanti-
perioden forleenges ikke i tilfeelde af reparation
i henhold til garantien, den lovpligtige garanti
eller pr. kulance. Dette gaelder ogsé for udskifte-
de og reparerede dele.

| tilfeelde of klager er det muligt at kontakte
nedenstdende servicelinje eller kontakte os pr.
e-mail. Ved garantisager vil vi efter eget skan
reparere varen uden beregning, ombytte varen
eller refundere kebsprisen. Der er ingen yderli-
gere rettigheder under garantien.

Dine lovmaessige rettigheder, herunder navnlig
garantikrav over for saelger, indskraenkes ikke
som felge of denne garanti.

IAN: 450954_2310
Service Danmark

Tel. 32710005
E-Mail: deltasport@lidl.dk

DK
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Congratulazionil
Avete acquistato un articolo di alta qualitéd. Con-
sigliamo di familiarizzare con |'articolo prima di
cominciare ad utilizzarlo.

Leggere attentamente le seguenti
M istruzioni d’uso.
Utilizzare I'articolo solo nel modo descritto e per
gli ambiti di applicazione indicati. Conservare
accuratamente queste istruzioni d’uso. In caso
di trasferimento dell’articolo a terzi, consegnare
tutti i documenti insieme all’articolo.

Contenuto della fornitura
(fig. A)

1 x hula-hoop, 6 pezzi

1 x istruzioni d'uso

Dati tecnici

Misura esterna: circa 100 cm (&)
Misura interna: circa 94 cm (D)
Lunghezza di un pezzo singolo: circa 52 cm

Peso: circa 1,2 kg

@ Data di produzione (mese/anno):
03/2024

Uso conforme alla destinazione

Questo articolo & stato sviluppato quale
dispositivo di allenamento per tutto il corpo.
Vengono allenati in particolare i muscoli della
parte centrale del corpo. Inoltre I'articolo pud
essere usato per |'allenamento cardio e per il
massaggio.

L'articolo & concepito per I'impiego in ambito
privato e non & adatto a scopo medico, terapeu-
tico né commerciale.

L'articolo & adatto all'impiego in ambienti chiusi.

Indicazioni di sicurezza
A Pericolo di morte!

* Non lasciare il materiale di imballaggio alla
portata di bambini non sorvegliati. Rischio di
soffocamento!

A Pericolo di lesioni!

* |l dispositivo pud essere usato da bambini
di etd superiore a 14 anni e da persone con
abilita fisiche, sensoriali o cognitive limitate o
scarsa esperienza e/o conoscenza solo sotto
sorveglianza, oppure se sono stati istruiti sul
relativo uso sicuro e hanno compreso i rischi
derivanti dallo stesso. | bambini non devono
giocare con il dispositivo.

* Prima di iniziare ad allenarsi consultare il
proprio medico. Accertarsi di essere idonei
all’'allenamento in termini di salute.

* Non utilizzare I'artficolo se si & feriti o se non

si & in perfetta salute.

Conservare le istruzioni d'uso con le indica-

zioni sulle posizioni fondamentali sempre a

portata di mano.

Riscaldarsi prima di ogni allenamento e

allenarsi secondo le proprie capacita attuali

di prestazione. In caso di sforzo elevato e di

sovrallenamento, si rischiano lesioni.

In caso di dolori, sensazione di debolezza

o stanchezza, interrompere immediatamente

I'allenamento e contattare un medico.
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Le donne in gravidanza dovrebbero svolgere
I'allenamento solo dopo aver consultato il
proprio medico.

L'articolo pud essere utilizzato solo da una
persona alla volta.

L'articolo non & adatto a scopo terapeutico.
Intorno all’area di allenamento ci deve essere
uno spazio libero di almeno 1 m su tutti i lati
(fig. G).

Allenarsi solo su una superficie piana, oriz-

zontale e antiscivolo.
* Non utilizzare I'articolo vicino a scale o
pianerottoli.
Interrompere immediatamente |'allenamento
in caso di senso di vertigini, tachicardie ecc. e
consultare subito un medico.
L'articolo pud essere montato soltanto da un
adulto per evitare lesioni dovute a manipola-
zione inadeguata.
Accertarsi di utilizzare |'articolo solo dopo il
completo montaggio.
* Prima di ogni uso verificare che I'articolo sia
montato regolarmente.
Bere a sufficienza durante |'allenamento.
* Non allenarsi se si & stanchi o non concentra-
ti. Non allenarsi subito dopo i pasti. Attendere
circa 2 ore prima di iniziare ad allenarsi.
Aerare |'ambiente di allenamento in modo
sufficiente, ma evitare correnti d’aria.

A Prestare particolare attenzione -
Pericolo di lesioni per i bambini!

* | bambini non devono giocare con l'articolo.
* l'articolo non & adatto come giocattolo e, in
caso di mancato utilizzo, deve essere riposto
in modo che non sia accessibile ai bambini.
* | bambini non devono trovarsi a portata
dell’articolo durante I'allenamento per esclu-
dere il pericolo di lesioni.
La pulizia e la manutenzione a cura dell’u-
tente non devono essere eseguite da bambini
non sorvegliati.
Informare i bambini in particolare in merito al
fatto che I'articolo non & un giocattolo.

A Rischi dovuti all’usura

* Prima di ogni uso, verificare se |'articolo
presenta danni o segni d'usura. Utilizzare
I'articolo solo se in perfette condizionil La
sicurezza dell’articolo pud essere garantita
solo grazie al controllo periodico di eventuali
danni o segni di usura.

Utilizzare esclusivamente pezzi di ricambio
originali.

Proteggere |'articolo da temperature estreme,
sole e umidita. La conservazione e 'uso ina-
deguati dell’articolo possono portare all’'usura
prematura e a possibili rotture nella struttura,
cosa che pud comportare lesioni.

Montaggio (fig. B)

1. Appoggiare i pezzi singoli in cerchio sul
pavimento. Disporli in maniera alternata a
seconda del colore.

2. Collegare i pezzi facendo pressione sui botto-
ni (1a). Accertarsi di sentire lo scatto.

3. Ripetere il procedimento fino a che tutti i pezzi
non saranno collegati tra di loro.

Smontaggio (fig. C)

* Per smontare |'articolo, premere sui simboli
indicati su ogni pezzo (1b) e separare i pezzi
uno dall’altro.

Avvertenze generali per
I’allenamento

Svolgimento dell’allenamento

* Indossare scarpe da ginnastica e abbiglia-

mento sportivo comodi.

Riscaldarsi prima di ogni allenamento e defati-

care gradualmente.

* Tra gli esercizi fare pause di durata adeguata

e bere a sufficienza.

| principianti non dovrebbero allenarsi con un

carico troppo pesante. Incrementare |'intensita

di allenamento lentamente.

Eseguire gli esercizi in modo uniforme, non

rapido e brusco.

* Accertarsi che la respirazione sia regolare.
Durante lo sforzo, espirare e inspirare nella
fase di scarico.

* Accertarsi che la posizione del corpo sia
corretta durante |'esercizio.

Impostazioni di base

Questo articolo & utilizzato per gli allenamenti
cardio e total body. Vengono allenati in parti-
colare i muscoli della parte centrale del corpo,
dunque la muscolatura di addome, vita, schiena
e pavimento pelvico.

Di seguito vengono illustrate due impostazioni di
base per imparare la tecnica dell’hula-hoop.
Nota: |'ergonomica forma a onda dell’articolo
produce inoltre un effetto massaggiante durante
I'allenamento.

Impostazione di base 1 -
impostazione parallela (fig. E)

Posizione di partenza

1. Posizionare i piedi in posizione parallela alle
spalle. Le punte dei piedi sono rivolte in avanti
e leggermente verso |'esterno, mentre le
ginocchia sono leggermente piegate.

2. Distendere il torace e il pavimento pelvico.
Spingere le scapole verso il basso/indietro.

3. Appoggiare |'articolo sulla schiena all’altezza
della vita. Tenerlo fermo con entrambe le
braccia.

Posizione finale

4.Ruotare leggermente il busto e, contempora-
neamente, dare all’articolo una spinta vigoro-
sa verso la posizione opposta. Ora |'articolo
dovrebbe ruotare intorno alla vita.

Nota: far oscillare I'articolo verso destra o ver-

so sinistra per individuare quale lato si trova piv

facile. Tenere le braccia in alto per non toccare

I'articolo. Per fare cid piegare i gomiti.

5. Lasciar ruotare I'articolo sulla propria vita,
mentre il bacino si muove in avanti e indietro
o verso destra e sinistra.

Importante: il movimento viene avviato

dal bacino. Il busto resta in movimen-

to e i piedi restano fermi sulla stessa

posizione.



Impostazione 2 - posizione da

passo (fig. F)

Posizione di partenza

1. Posizionarsi in posizione da passo. Le piante
dei piedi poggiano completamente sul pavi-
mento.

2. Distendere il torace e il pavimento pelvico.
Spingere le scapole verso il basso/indietro.

3. Appoggiare |'articolo sulla schiena all’altezza
della vita. Tenerlo fermo con entrambe le
mani.

Posizione finale

4. Ruotare leggermente il busto in una direzione
e, confemporaneamente, dare all’articolo
uno slancio con le mani verso la posizione
opposta.

5. Per tenere |'articolo in movimento, spostare il
peso da una gamba all’altra. Inoltre, spostare
il bacino/il busto in avanti e indietro.

6. Alternare la gamba d'appoggio.

Importante: fare attenzione che il movi-

mento sia avviato attraverso il bacino.

Il tronco resta in posizione eretta e si

muove in avanti e indietro in sincronia

con il bacino. Le piante dei piedi restano

sul pavimento per tutto I’esercizio.

Accelerare

Nelle impostazioni di base & possibile muovere
il bacino pit velocemente per accelerare il movi-
mento dell’articolo. In questo modo Iarticolo si
muove verso |'alto.

Conservazione, pulizia

In caso di mancato utilizzo, riporre |'articolo a
temperatura ambiente in un luogo asciutto e pulito.
Pulire solo con un panno umido e quindi asciugare.
IMPORTANTE! Non utilizzare mai detergenti
aggressivi.

Alle estremita della base si trovano due rotelle.
Sollevare la base dalla parte inferiore e usare le
rotelle per riporre |'articolo in caso di mancato
utilizzo.

Smaltimento

® Smaltire I'articolo e i materiali della

confezione nel rispetto delle aftuali
%n normative locali. Conservare i materiali

della confezione (come ad es. i
sacchetti) in modo che non siano raggiungibili
per i bambini. Presso la propria amministrazione
comunale o cittadina & possibile ottenere
ulteriori informazioni sullo smaltimento dell’arti-
colo alla fine del suo periodo di impiego.
Smaltire 'articolo e la confezione nel rispetto
dell’ambiente.

/), ! codice di riciclaggio serve per indicare
& i diversi materiali per il loro ritorno al
Y ciclo di rivtilizzo (recycling). Il codice &
composto da un simbolo di riciclaggio per il
ciclo di riutilizzo e da un numero che contraddi-
stingue il materiale.

Avvertenze sulla garanzia e
sulla gestione dei servizi di
assistenza

L'articolo & stato prodotto con la massima cura
e softo un continuo controllo. DELTA-SPORT
HANDELSKONTOR GmbH concede ai clienti
finali privati, su questo articolo, tre anni di
garanzia dalla data di acquisto (termine di
garanzia) sulla base delle seguenti disposizioni.
La garanzia vale per difetti del materiale o di
fabbricazione. Questa garanzia non si estende
a componenti del prodotto esposti a normale
logorio, che possono pertanto essere considerati
come componenti soggetti a usura (esempio
capacitd della batteria, calcificazione, lampade,
pneumatici, filtri, spazzole...). La garanzia non si
estende altresi a danni che si verificano su com-
ponenti delicati (esempio inferruttori, batterie,
parti realizzate in vetro, schermi, accessori vari)
nonché a danni derivanti dal trasporto o altri
incidenti.

Dalla presente garanzia sono escluse le richieste
legate a casi di utilizzo non conforme oppure di
abuso dell’articolo, oppure di utilizzo avvenuto
non nell'ambito delle condizioni previste oppure
del campo di impiego previsto, oppure in caso
di non osservanza delle direttive riportate

nelle istruzioni d’uso, a meno che il cliente non
dimostri che sussista un vizio di materiale o di
lavorazione che non sia riconducibile ad una
delle circostanze riportate sopra.

Le richieste di garanzia possono essere avanza-
te solo entro il relativo termine, su presentazione
dello scontrino originale di acquisto. Si prega
quindi di conservare lo scontrino originale. Il ter-
mine di garanzia non sard prolungato a seguito
di eventuali riparazioni effettuate sulla base
della garanzia, della garanzia obbligatoria
prevista per legge oppure di accondiscendenza.
Cid vale anche per le parti sostituite oppure
riparate.

In caso di contestazione rivolgersi dapprima
alla hotline di assistenza sotto indicata oppure
mettersi in contatto con noi via e-mail. Laddove
sussista un caso coperto dalla garanzia, I'artico-
lo sard - a nostra discrezione - da noi riparato
gratuitamente, sostituito oppure sard rimborsato
il prezzo di acquisto. Non sussistono ulteriori
diritti derivanti dalla garanzia.

| vostri diritti giuridici, in particolare i diritti di
garanzia obbligatoria prevista dalla legge nei
confronti del relativo venditore, non sono limitati
dalla presente garanzia.

IAN: 450954_2310
dD) Assistenza ltalia

Tel. 800781188
E-Mail: deltasport@lidl.it
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Szivbél gratuldlunk!
Vésdrlasaval kivaléd mindségi terméket valasz-
tott. Haszndlatba vétele el&tt ismerkedjen meg a
termékkel.
Figyelmesen olvassa el az alabbi
hasznalati Otmutatét.
A terméket kizdrélag az itt ismertetett médon, a
rendeltetésének megfelel8en hasznélja. Gondo-
san 8rizze meg a haszndlati dtmutatét. A termék
tovébbaddésakor adja &t az 8sszes kapcsolédd
dokumentumot is.

Csomag tartalma (A abra)

1 x hulahopp karika, 6 részes
1 x hasznélati Gtmutatd

MUszaki adatok

Kilsé méret: kb. 100 cm (D)
Belsé méret: kb. 94 cm ()
Egy rész hossza: kb. 52 cm

Témeg: kb. 1,2 kg
@ Gyadrtasi datum (hénap/év):
03/2024

Rendeltetésszeris hasznalat

A terméket olyan edz8eszkdzként fejlesztettizk
ki, amellyel az egész testét edzheti. Kiiléndsen
a testkdzép izmait edzi. Ezenkivil a termék
kardioedzésre és masszdzsra haszndlatos.

A terméket magdnijelleg haszndlatra tervezték,
gydgydszati, terdpids és iparizési célra nem
alkalmas.

A termék csak beltéri haszndlatra alkalmas.

Biztonsagi utasitasok

A Eletveszély!

¢ Soha ne hagyjon gyermeket feligyelet nélkil
a csomagoléanyaggal. Légutak kiilsé elzaré-
ddsa miatti fulladdsveszély!

A Balesetveszély!

* Ezt az eszkdzt csak 14 évnél id8sebb gyere-
kek, valamint fizikai, érzékszervi vagy mentdlis
képességeikben korldtozott személyek, illetve
a megfeleld tapasztalattal nem rendelkezd
személyek, kizarélag feligyelet mellett hasz-
ndlhatjak, amennyiben elmagyardzték nekik
az eszkdz biztonsdgos haszndlatdt, és megér-
tették az azzal jaré veszélyeket. Az eszkdzzel
a gyerekek nem jatszhatnak.
Mielétt az edzést elkezdené, egyeztessen
orvosaval. Bizonyosodjon meg réla, hogy
egészségi dllapota megengedi az edzést.
Ne haszndlja a terméket, ha sériilése vagy
egészségiigyi problémdja van.
Az alapdllésokat tartalmazé haszndlati tmu-
taté mindig legyen kéznél.
* Minden edzés elétt melegitsen be, és a
mindenkori feljesitéképességének megfelels-
en végezze az edzést. A megerdltetés és a
télzdsba vitt edzés silyos sériléseket okozhat.
Régtén hagyja abba az edzést és forduljon
orvoshoz, ha rosszul lesz, gyengeség vagy
faradtsag érzése fogja el.
Vérandés nék kizarélag orvosi konzultécié
utdn edzhetnek.
* A terméket egy iddben csak egy személy
haszndlhatja.
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* A termék terapids célokra nem alkalmas.

* Az edzd8teriilet kéril minden oldalon legyen
legalébb 1 m nagysdgi szabad teriilet
(G dbra).

e Sik, vizszintes, csiszdsmentes aljzaton eddzen.

* Ne haszndlja a terméket |épcsék és kiszogel-
lések kdzelében.

* Azonnal hagyja abba az edzést, ha szédi-
[ést, er8s szivdobogdst stb. érez, és azonnal
forduljon orvoshoz.

o Aterméket csak felnétt szerelheti 6ssze, nehogy
sérijlést okozzon a szakszer{tlen haszndlat miatt.

o A terméket csak teljesen ésszeszerelt dllapot-
ban haszndlja.

* Haszndlat elétt mindig ellenérizze, hogy a
termék megfeleléen dssze van-e szerelve.

* Az edzés alatt fogyasszon megfeleld mennyi-
ségy folyadékot.

* Ne eddzen, ha féradt vagy dekoncentrdlt.
Ne eddzen kézvetlenil étkezés utan. Varjon
kb. 2 érdt az edzés megkezdésével.

o Szell8ztesse ki megfeleléen az edz8helyisé-
get, de keriilie a huzatot.

A Legyen kilonésen
elévigyazatos — gyermekek
szamdra balesetveszélyes!

* Gyermekek nem jatszhatnak a termékkel.

* Atermék nem jatékszer. Amikor nem haszndl-
ja, tarolja gyermekek szamdra nem elérhetd
helyen.

* Abalesetveszély elkeriilése érdekében az
edzés alaft gyermekek nem tartézkodhatnak a
termék hatékérén belil.

o Tisztitast és felhaszndléi karbantartdst gyer-
mek feligyelet nélkil nem végezhet.

* Hivja fel a gyermekek figyelmét arra, hogy a
termék nem jatékszer.

Elhasznalédasbél adédé
veszélyek

e Ellendrizze a termék épségét, illetve elhaszné-
|6désat. A terméket csak kifogdstalan éllapot-
ban szabad haszndlni! A termék biztonsagos
haszndlata csak akkor szavatolhaté, ha az
esetleges sérilléseket és elhasznaléddasat
rendszeresen ellenérzik.
Kizarélag eredeti pétalkatrészeket haszndljon.
* Ovja a terméket a szélséséges hdmérsékle-
tektdl, napfénytél és nedvességtél. A termék
szakszer(tlen téroldsa és haszndlata idé
elétti kopdasat, esetleg szerkezetének torését
eredményezheti, ami sériilést okozhat.

Osszeszerelés (B abra)

1. Fektesse az egyes darabokat kér alakban a
padléra. Szinek szerint valtakozva rendezze
el 8ket.

2. A gomb (1a) nyomva tartasa mellett illessze
&ssze az egyes darabokat. Ugyelien rd, hogy
hallhatéan a helyikre kattanjanak.

3. Addig ismételje a miveletet, amig az 8sszes
darabot &ssze nem illesztette.

Szétszerelés (C abra)

e Szétszereléskor nyomja meg a termék egyes
részein lathaté jeleket (1b), és hizza szét az
egyes darabokat.

Altaléanos tandacsok az
edzéshez

Az edzés menete

* Viseljen kényelmes sportruhdzatot és edz8cipét.

* Minden edzés elétt melegitsen be, és a végén
fokozatosan hagyja abba az edzést.

* Tartson megfeleld hosszisagi sziinetet az

egyes gyakorlatok kézétt, és fogyasszon

elegends folyadékot.

Kezd8ként ne eddzen til nagy terheléssel.

Lassanként fokozza az edzés intenzitdsdt.

Az &sszes gyakorlatot egyenletesen végezze,

ne hirtelen és ne gyorsan.

« Ugyelien az egyenletes légzésre. Eré kifej-

tésekor lélegezzen ki, és ellazitds kézben

lélegezzen be.

A gyakorlatok sordn tigyelien a helyes testtar-

tasra.

Alapallasok

A termék kardio- és teljestest-edzésre szolgdl. Ki-
|6ndsen a testkdzép izmait, azaz a has, a derék,
a hét és a medencealap izmait edzi.

A kdvetkez&kben bemutatunk két alapdllést a
hulahopp karika technikdjanak elsajétitdsdhoz.
Megjegyzés: a termék ergonomikus hullédm-
formdja edzés kézben tovébbi masszdzshatdést
biztosit.

1. alapdllas - parhuzamos dllas

(E dbra)

Alaphelyzet

1. Alljon vdllszélességben. A labfej elsre és kissé
kifelé néz, térd enyhén behaijlitva.

2. Feszitse meg a térzsét és a medencealapi iz-
mokat. Nyomja a lapockdkat hatrafelé/lefelé.

3.Helyezze a terméket a hétdhoz derékmagas-
sagban. Tartsa mindkét karjaval.

Véghelyzet

4. Enyhén forditsa el a felsStestét, és ezzel egy-
idejileg adjon a terméknek egy erds |5kést
az ellenkezd irdnyba. A terméknek ekkor
forognia kell a dereka kéril.

Megjegyzés: lenditse a terméket jobbra

és balra is, hogy lassa, melyik oldalra megy

kénnyebben. A karjat emelje fel, hogy ne érjen a

termékhez. Ehhez haijlitsa be a kénydkét.

5.Forgassa a terméket a dereka kéril ugy, hogy
a csipdjét elére/hdtra vagy jobbra/balra
mozgatja.

Fontos: a mozgas a csip6bél indul. A

felsétest mozgasban marad, a labak

pedig nem mozdulnak el a helyikrél.

” -

2. alapdllas - lépéallas (F abra)

Alaphelyzet

1. Alljon lépsdllasba. Mindkét talp teljes feliilet-
tel a talajon.

2. Feszitse meg a t8rzsét és a medencealapi iz-
mokat. Nyomja a lapockdkat hétrafelé/lefelé.

3. Helyezze a terméket a hatdhoz derékmagas-
sdgban. Tartsa mindkét kezével.

Véghelyzet

4. Forditsa el a felsétestét kissé az egyik irényba,
és ezzel egyidejileg adjon a terméknek egy
erds lokést az ellenkezé irdnyba.

5. A termék fent tartdsdhoz helyezze &t a silyét
az egyik labarél a mésikra. A csip8/felsStest
ekdzben elére/hatra mozdul.



6. Helyezze dt teststlyat a masik labara.
Fontos: iigyeljen arra, hogy a mozdulat a
csip6bél induljon ki. A felsétest egyenes
és a csipdvel egyitt mozog elére és hat-
ra. A talp mindvégig a talajon marad.

Gyorsitas

Az alapéllasokban a termék mozgdsdt fel lehet
gyorsitani a csip8 gyorsabb mozgatdsdval. A
termék ekdzben felfelé mozdul el.

Tarolas, tisztitas

A terméket mindig szdraz, tiszta és szobah&mér-
sékleti helyen tarolja, ha azt nem haszndlja.
Csak nedves torl6kend8vel tisztitsa meg, utdna
térélie szarazra.

FONTOS! Ne haszndljon éles tisztitészereket a
tisztitdshoz.

Az élivany fej felsli végén két gorgd taldlhaté. A
l&bvégnél emelje fel az dllvanyt, és guritva rakja
el a terméket, ha azt nem haszndlja.

Tudnivaldk a
hulladékkezelésrol

8 Aterméket és a csomagoléanyagokat a
[ hatdlyos helyi e|6|’rc’xso|?nc1k mnggelelc'Sen
%n semmisitse meg. A csomagoléanyagokat

(példaul féliatasakokat) tartsa tévol a

gyermekektsl. Az elhaszndlédott termék
artalmatlanitéséval kapcesolatos tovdabbi
informdcidkat a telepilési vagy varosi énkor-
ményzattdl tudhatja meg. A terméket és a
csomagoldst kdrnyezetkiméld médon kell
drtalmatlanitani.

Az Gjrahasznositasi kéd az Gjrafelhasz-
u’:) ndlési ciklusba valé visszavezetésre
YY  (6jrahasznositds) szant kilénbézé
anyagok azonositasdra szolgdl. A kéd az
Gjrahasznositdasi ciklus Gjrahasznositdsi szimbdlu-
mdbdl és az anyagot azonosité szambdl dll.

A garanciaval és a szerviz
lebonyolitasaval kapcsolatos
Utmutato

A termék nagy gondossaggal és dllandé ellendr-
zés mellett készilt. A DELTA-SPORT HANDELS-
KONTOR GmbH privat végsé felhasznéléknak a
vasarlds datumétsl szamitott hdrom év (garancia
idétartama) garancidt ad erre a termékre a k&-
vetkez8 rendelkezések szerint. A garancia csak
anyaghibdra és feldolgozasi hibdra érvényes. A
garancia nem terjed ki a szokdsos elhasznélé-
dasnak kitett, ezért kopé alkatrésznek tekintendd
alkatrészekre (pl. elemek), valamint a térékeny
alkatrészekre sem, példéul a kapcsolékra vagy
az ivegbdl készilt alkatrészekre.

Kizérésra keriil a garanciaigény, ha a terméket
szakszer(tleniil vagy helytelenil, nem rendel-
tetésszeren vagy nem az el8irdnyzott felhasz-
ndlési kdrben haszndlték, vagy figyelmen kiviil
hagytdk a kezelési Gtmutaté el8irdsait, kivéve,
ha a végsé felhaszndlé bizonyitja, hogy olyan
anyag- vagy feldolgozési hiba éll fenn, amely
nem a fent emlitett kdrilmények valamelyikébdl
ered.

A garanciaigény csak a garancia id8tartaman
belil, az eredeti pénztéri bizonylat bemutatdsa-
val érvényesithetd. Ezért kérjik, 8rizze meg az
eredeti pénztari bizonylatot. A garancia, a tér-
vényes garancia vagy a méltdnyossag alapjan
végzett esetleges javitdsok a garancia idétar-
tamdt nem hosszabbitiék meg. Ez vonatkozik a
kicserélt és javitott alkatrészekre is.

Kérjik, hogy reklamdcié esetén el8szér az aldb-
bi szervizvonalat hivia, vagy e-mailen keressen
minket. Garancidlis esetekben a terméket sajdt
déntésiink alapjan ingyenesen megjavitjuk,
kicseréljik vagy megtéritjik a vételarat. A garan-
cigbdl tovabbi jogok nem kévetkeznek.

A jelen garancia nem korldtozza az On t6rvé-
nyes jogait, killdndsen a mindenkori értékesitvel
szembeni garanciaigényét.

IAN: 450954_2310

@O Szerviz Magyarorszdg

Tel. 06800 21225
E-Mail: deltasport@lidl.hu
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