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FITNESSBÄNDER

	� Einleitung
Wir beglückwünschen Sie zum Kauf Ihres neuen Produkts. Sie 
haben sich damit für ein hochwertiges Produkt entschieden. 
Machen Sie sich vor der ersten Inbetriebnahme mit dem Produkt 
vertraut. Lesen Sie hierzu aufmerksam die nachfolgende 
Bedienungsanleitung und die Sicherheitshinweise. Benutzen Sie 

das Produkt nur wie beschrieben und für die angegebenen Einsatzbereiche. 
Bewahren Sie diese Anleitung an einem sicheren Ort auf. Händigen Sie alle 
Unterlagen bei Weitergabe des Produktes an Dritte mit aus.

	� Bestimmungsgemäße Verwendung
Dieses Produkt ist als Sportgerät konstruiert und nicht für den gewerblichen 
Gebrauch geeignet. Das Produkt ist nicht für therapeutische oder medizinische 
Behandlungen geeignet.

	� Lieferumfang
4 x Fitnessbänder
1 x Bedienungsanleitung

	� Technische Daten

HG13455A

Fitnessband hellgrau (leichter Widerstand): Breite: 128 mm, 
Länge: 250 cm, 
Stärke: 0,15 mm

Fitnessband orange (mittlerer Widerstand): Breite: 128 mm, 
Länge: 250 cm, 
Stärke: 0,2 mm

Fitnessband-Ring hellgrau (leichter Widerstand): Breite: 17 mm, 
Länge: 500 mm, 
(100 cm umlaufend), 
Stärke: 1,2 mm

Fitnessband-Ring orange (mittlerer Widerstand): Breite: 25 mm, 
Länge: 275 mm, 
(55 cm umlaufend), 
Stärke: 1,35 mm

HG13455A Max. Kraft 
(Newton)

Max. Länge (cm)

Band hellgrau 19 500

Band Orange 23 500

Ring hellgrau 33 100

Ring Orange 45 55

Toleranz der oben genannten Werte: +/- 20%

HG13455B

Fitnessband dunkelgrau (starker Widerstand): Breite: 128 mm, 
Länge: 250 cm, 
Stärke: 0,25 mm

Fitnessband schwarz (sehr starker Widerstand): Breite: 128 mm, 
Länge: 250 cm, 
Stärke: 0,4 mm

Fitnessband-Ring dunkelgrau (starker Widerstand): Breite: 25 mm, 
Länge: 275 mm, 
(55 cm umlaufend),  
Stärke: 1,38 mm

Fitnessband-Ring schwarz (sehr starker Widerstand): Breite: 25 mm, 
Länge: 275 mm, 
(55 cm umlaufend),  
Stärke: 1,44 mm

HG13455B Max. Kraft 
(Newton)

Max. Länge (cm)

Band dunkelgrau 26 500

Band schwarz 40 500

Ring dunkelgrau 50 55

Ring schwarz 54 55

Toleranz der oben genannten Werte: +/- 20%

Material: Latex 
Standard: DIN 32935-A

Sicherheitshinweise

VOR GEBRAUCH BITTE DIE BEDIENUNGSANLEITUNG LESEN! 
BEDIENUNGSANLEITUNG BITTE SORGFÄLTIG AUFBEWAHREN!

	  	� VORSICHT! VERLETZUNGSGEFAHR! Das Produkt ist 
kein Spielzeug und darf nur unter Aufsicht von Erwachsenen 
verwendet werden.

	  Konsultieren Sie Ihren Arzt, bevor Sie das Produkt verwenden, wenn Sie 
gesundheitliche Probleme, allergische Reaktionen oder eine Verletzung 
haben. Brechen Sie die Übungen sofort ab, wenn während der Übungen 
Übelkeit, Unwohlsein oder sonstige Beschwerden auftreten.

	  Überprüfen Sie die Fitnessbänder vor jedem Gebrauch auf Beschädigungen 
oder Abnutzungen. Das Produkt darf nur in einwandfreiem Zustand 
verwendet werden.

	  Halten Sie beim Dehnen der Bänder die Hände in direkter Verlängerung des 
Unterarms und überstrecken Sie die Handgelenke nicht!

	  Halten Sie die Bänder immer auf Zug und achten Sie darauf, nicht 
abzurutschen!

	  Die Bänder immer langsam und unter Spannung in die Ausgangsposition 
zurückführen. 

	  Die Bänder dürfen niemals an Gegenständen, wie z. B. Tisch, Tür oder 
Treppenabsatz, befestigt werden. 

	  Ziehen Sie die Fitnessbänder nicht über die maximale Länge von 500 cm!
	  HG13455A: Dehnen Sie die Fitnessbandringe nicht über ihre maximale 

Länge von 55 cm (orange) oder 100 cm (hellgrau) hinaus!
	  HG13455B: Dehnen Sie die Fitnessbandringe nicht über ihre maximale 

Länge von 55 cm (dunkelgrau und schwarz) hinaus!
	  Die Bänder dürfen niemals in Richtung Gesicht gezogen werden und niemals 

um Kopf, Hals oder Brust gewickelt werden.

	m �VORSICHT! GEFAHR DER SACHBESCHÄDIGUNG! Verwenden 
Sie das Produkt nur in Räumen, in denen Sie genug Abstand zu Personen/
Gegenständen einhalten können, um Verletzungen/Sachbeschädigungen zu 
vermeiden.

	  Halten Sie das Produkt fern von scharfen, spitzen, heißen und/oder 
gefährlichen Gegenstanden.

	  Vermeiden Sie direkte Sonneneinstrahlung und Heizungswärme.

	� Übungsanleitung
Die folgenden Übungen stellen nur eine Auswahl aus möglichen Übungen dar. Über 
weitere Übungsmöglichkeiten informieren Sie sich bitte in der einschlägigen Literatur.

	*�	 Tragen Sie bequeme Sport- und Freizeitbekleidung. 
	*�	 Wärmen Sie sich auf, bevor Sie mit den Übungen beginnen. 
	*�	 Führen Sie die Übungen in einem regelmäßigen Tempo bei ruhiger Atmung 

durch. Halten Sie sich an die vorgegebenen Bewegungsabläufe und 
überschätzen Sie sich dabei nicht. Atmen Sie beim Anspannen der Muskeln 
aus, atmen Sie beim Entspannen der Muskeln ein. 

	*�	 Wiederholen Sie jede Übung 10–20 Mal.

Leg & Core Muscles (see Fig. J)
	*�	 Position yourself on all fours as shown and fix the front end of the training 

band with both hands.
	*�	 Place the other end around the foot of the other side.
	*�	 Now straighten your leg with the band around the foot back and up.
	*�	 Hold this position and then return to the starting position.
	*�	 Switch sides!

	� Exercise with the resistance band ring
�Shoulders (see Fig. K)

	*�	 Stand upright and place the resistance band ring around your hands.The 
fingers should be extended.

	*�	 Hold your upper arms against your body. The elbows should be bent at a 
90° angle.

	*�	 Turn your lower arms outwards, without releasing your upper arms and 
elbows from your body.

Triceps (see Fig. L)
	*�	 Stand upright. Bend one arm behind your back, bend the other arm above 

your head.
	*�	 Place the resistance band ring around your hands. The wrists should be 

straight.
	*�	 Pull the resistance band ring upwards with the upper hand. The lower hand 

should be a stabiliser.
	*�	 Afterwards repeat this exercise with the other arm.

Rear of the leg and bottom (see Fig. M)
	*�	 Adopt a kneeling position and support yourself on your elbows. Your head 

should form an extension of your back.
	*�	 Bend one leg and raise it slightly. Place the resistance band ring flat over 

the sole of the foot of your bent leg, and attach it under the tip of the foot 
of your other leg.

	*�	 Move the upper leg further upwards and back. The pelvis should remain 
stable.

	*�	 Afterwards repeat this exercise with the other leg.

Sides of the thigh (see Fig. N)
	*�	 Adopt the recovery position on your side and support yourself on your 

elbows. The upper leg is at hip height.
	*�	 Attach the resistance band ring at ankle height.
	*�	 Slowly raise and lower the upper leg.
	*�	 Afterwards repeat this exercise with the other leg.

	� Cleaning and storage
	  Never use abrasive or corrosive cleaning agents. Otherwise the product will 

be damaged.
	*�	 Only clean the product with lukewarm water and afterwards dry it well with 

a cloth.
	*�	 The product should always be stored dry and clean in a temperature 

controlled room.
	*�	 The product can be prevented from sticking together by carefully rubbing it 

with talcum powder.

	� Disposal
The packaging is made entirely of recyclable materials, which you may dispose of 
at local recycling facilities. 
Contact your local refuse disposal authority for more details of how to dispose of 
your worn-out product.

The product incl. accessories and packaging materials are recyclable and are 
subject to extended producer responsibility.   
Dispose them separately, following the illustrated Info-tri (sorting information), for 
better waste treatment. 
The Triman logo is valid in France only.

	� Warranty
The product has been manufactured to strict quality guidelines and meticulously 
examined before delivery. In the event of material or manufacturing defects you 
have legal rights against the retailer of this product. Your legal rights are not limited 
in any way by our warranty detailed below.
The warranty for this product is 3 years from the date of purchase. The warranty 
period begins on the date of purchase. Keep the original sales receipt in a safe 
location as this document is required as proof of purchase.
Any damage or defects already present at the time of purchase must be reported 
without delay after unpacking the product.
Should the product show any fault in materials or manufacture within 3 years from 
the date of purchase, we will repair or replace it – at our choice – free of charge 
to you. The warranty period is not extended as a result of a claim being granted. 
This also applies to replaced and repaired parts.
This warranty becomes void if the product has been damaged, or used or 
maintained improperly.
The warranty covers material or manufacturing defects. This warranty does not 
cover product parts subject to normal wear and tear, thus considered consumables 
(e.g. batteries, rechargeable batteries, tubes, cartridges), nor damage to fragile 
parts, e.g. switches or glass parts.

	� Warranty claim procedure
To ensure quick processing of your case, please observe the following instructions:
Please have the till receipt and the item number (IAN 518500_2504) available 
as proof of purchase.
You will find the item number on the rating plate, an engraving, on the front page 
of the instructions for use (bottom left), or as a sticker on the rear or bottom of the 
product.
If functional or other defects occur, please contact the service department listed 
either by telephone or by e-mail.
You can return a defective product to us free of charge to the service address that 
will be provided to you. Ensure that you enclose the proof of purchase (till receipt) 
and information about what the defect is and when it occurred.

	� Service
	� Service Great Britain

	 Tel.:	� 0800 404 7657
	 E-Mail:	� owim@lidl.gb

	� Service Ireland
	 Tel.:	� 1800 101010
	 E-Mail:	� owim@lidl.ie

	� Übungen mit dem Fitnessband
Schultern (siehe Abb. A) 

	*�	 Platzieren Sie das Fitnessband flach unter den Fußsohlen. 
	*�	 Nehmen Sie mit leicht gebeugten Beinen und geradem Rücken eine leichte 

Grätschstellung ein. 
	*�	 Überkreuzen Sie die Enden des Fitnessbandes und greifen Sie sie auf 

Hüfthöhe. 
	*�	 Ziehen Sie beide Arme gleichmäßig bis auf Schulterhöhe nach oben, ohne 

die Schultern hochzuziehen.

Bizeps & Schultern (siehe Abb. B) 
	*�	 Stellen Sie sich mit geradem Rumpf mit einem Fuß nach vorne aufrecht in 

eine Schrittposition. 
	*�	 Stecken Sie Ihren rechten Fuß durch den Handgriff und sichern Sie den 

Sicherheitsgurt an Ihrem Sprunggelenk. 
	*�	 Halten Sie den anderen Handgriff mit beiden Händen vor dem Körper, die 

Handinnenseite ist dabei nach unten gerichtet. 
	*�	 Stabilisieren Sie den rechten Ellenbogen seitlich am Körper. 
	*�	 Beugen Sie den rechten Arm nun langsam und ziehen Sie die Hand so nach 

oben in Richtung rechte Schulter. 
	*�	 Wechseln Sie die Seite.

Arme, Schultern & Rücken (siehe Abb. C) 
	*�	 Stellen Sie sich mit geradem Rumpf mit einem Fuß nach vorne aufrecht in 

eine Schrittposition. 
	*�	 Stecken Sie Ihren rechten oder linken Fuß durch den Handgriff und sichern 

Sie den Sicherheitsgurt an Ihrem Sprunggelenk. 
	*�	 Halten Sie den anderen Handgriff mit beiden Händen vor dem Körper, die 

Handinnenseiten sind dabei nach unten gerichtet. 
	*�	 Heben Sie die Arme nun langsam mit leicht gebeugten Ellenbogen an.

Arme, Schultern & Rücken (siehe Abb. D) 
	*�	 Stellen Sie sich wie abgebildet mit geradem Rumpf mit etwa schulterbreit 

auseinander stehenden Füßen (alternativ Füße in Schrittposition wie zuvor 
beschrieben) aufrecht hin. 

	*�	 Nehmen Sie das Band vor dem Oberkörper etwa auf Schulterhöhe in beide 
Hände (je eine Seite). Die Handinnenseiten zeigen nach innen. 

	*�	 Atmen Sie langsam und gleichmäßig aus und strecken Sie Ihre Arme etwa 
auf Schulterhöhe gleichzeitig kontrolliert nach außen und hinten. 

	*�	 In der Endstellung sollten die Ellenbogen weiterhin ein wenig gebeugt sein.

Arme, Schultern, Brust & Rücken (siehe Abb. E) 
	*�	 Stellen Sie sich mit geradem Rumpf mit etwa schulterbreit auseinander 

stehenden Füßen (alternativ Füße in Schrittposition wie zuvor beschrieben) 
aufrecht hin. 

	*�	 Nehmen Sie das Band hinter dem Oberkörper etwa auf Schulterhöhe in 
beide Hände (je eine Seite). Die Handinnenseiten zeigen nach außen.

	*�	 Atmen Sie langsam und gleichmäßig und strecken Sie beide Arme etwa auf 
Schulterhöhe nach außen und kehren Sie in die Ausgangslage zurück. In der 
Endstellung sollten die Ellenbogen weiterhin ein wenig gebeugt sein.

Trizeps (siehe Abb. F) 
	*�	 Stehen Sie wie gezeigt mit Knien leicht gebeugt in Schrittposition. 
	*�	 Nehmen Sie das Band hinter den Körper und halten Sie das untere Ende mit 

einer Hand (je kürzer Sie das Band greifen, desto größer der Widerstand) 
hinter Ihrem Rücken. 

	*�	 Nehmen Sie das andere Ende in die andere Hand mit gebeugten 
Ellenbogen auf Kopfhöhe. 

	*�	 Jetzt strecken Sie den Oberarm. 
	*�	 Halten Sie diese Position und kehren dann in die Ausgangslage zurück. 
	*�	 Wechseln Sie die Seite.

Schultern (siehe Abb. G) 
	*�	 Stellen Sie die Füße schulterbreit auseinander über die Mitte des Bandes. 
	*�	 Halten Sie das Band mit beiden Händen und heben Sie die Arme gerade 

zur Seite bis auf Schulterhöhe. 
	*�	 Lassen Sie die Arme langsam wieder hinunter.

Beine (siehe Abb. H) 
	*�	 Legen Sie in Rückenlage das Fitnessband flächig über die Fußsohle. 
	*�	 Legen Sie die Arme angewinkelt neben den Körper und wickeln Sie das 

Fitnessband jeweils 1 x um die Hände. 
	*�	 Winkeln Sie ein Bein im 90°-Winkel an. Strecken Sie das angewinkelte Bein 

gegen den Widerstand des Fitnessbandes nach vorne. 
	*�	 Wiederholen Sie anschließend diese Übung mit dem anderen Bein.

Arme, Schultern & Rücken (siehe Abb. I) 
	*�	 Setzen Sie sich mit gestreckten Beinen auf den Boden. 
	*�	 Nehmen Sie das Band in beide Hände, so dass die Handinnenseiten nach 

unten zeigen und führen Sie es etwa in der Bandmitte um die Unterseite 
der Füße. 

	*�	 Atmen Sie langsam und gleichmäßig aus, beugen Sie Ihre Arme etwa auf 
Taillenhöhe und ziehen Sie diese gleichzeitig kontrolliert nach hinten. 

	*�	 Beugen Sie Ihren Oberkörper bei geradem Rücken als Alternative etwas 
nach vorne und nach Spannung der Arme wieder nach hinten.

Bein und Rumpfmuskulatur (siehe Abb. J) 
	*�	 Gehen Sie wie gezeigt in Knielage und fixieren Sie das vordere Ende des 

Trainingsbandes mit beiden Händen. 
	*�	 Legen Sie das andere Ende um den Fuß auf der anderen Seite. 
	*�	 Jetzt strecken Sie Ihr Bein mit dem Band um den Fuß nach oben und zurück. 
	*�	 Halten Sie die Position und kehren Sie dann in die Ausgangslage zurück. 
	*�	 Wechseln Sie die Seite.

	� Übungen mit dem Fitnessband-Ring
Schultern (siehe Abb. K)

	*�	 Stellen Sie sich aufrecht hin und legen Sie den Fitnessband-Ring um die 
Hände. Die Finger sind gestreckt.

	*�	 Halten Sie die Oberarme an den Körper. Die Ellenbogen sind im 90°- 
Winkel gebeugt.

	*�	 Drehen Sie die Unterarme nach außen, ohne dass die Oberarme und 
Ellbogen sich vom Körper lösen.

Trizeps (siehe Abb. L)
	*�	 Stellen Sie sich aufrecht hin. Winkeln Sie einen Arm hinter dem Rücken, den 

anderen Arm über dem Kopf an.
	*�	 Legen Sie den Fitnessband-Ring um die Hände. Die Handgelenke sind 

gerade.
	*�	 Ziehen Sie den Fitnessband-Ring mit der oberen Hand nach oben. Die untere 

Hand stabilisiert.
	*�	 Wiederholen Sie anschließend diese Übung mit dem anderen Arm.

Hinteres Bein und Gesa. (siehe Abb. M)
	*�	 Gehen Sie in die Knielage und stützen Sie sich auf die Ellenbogen. Der Kopf 

bildet die Verlängerung des Rückens.
	*�	 Beugen Sie ein Bein und heben Sie es leicht an. Legen Sie den Fitnessband-

Ring flächig über die Fußsohle des gebeugten Beines und fixieren Sie es 
unter der Fußspitze des anderen Beines.

	*�	 Bewegen Sie das obere Bein weiter nach oben und zurück. Das Becken 
bleibt stabil.

	*�	 Wiederholen Sie anschließend diese Übung mit dem anderen Bein.

Seitliche Oberschenkel (siehe Abb. N)
	*�	 Gehen Sie in die Seitenlage und stützen Sie sich auf die Ellenbogen. Das 

obere Bein befindet sich auf Hüfthohe.
	*�	 Fixieren Sie den Fitnessband-Ring auf Hohe der Knöchel.
	*�	 Heben und senken Sie langsam das obere Bein.
	*�	 Wiederholen Sie anschließend diese Übung mit dem anderen Bein.

	� Reinigung und Lagerung
	  Verwenden Sie keinesfalls scheuernde oder ätzende Reinigungsmittel. Das 

Produkt würde hierbei Schaden nehmen.
	*�	 Reinigen Sie das Produkt nur mit lauwarmem Wasser und trocknen Sie es 

anschließend gut mit einem Tuch.
	*�	 Lagern Sie das Produkt immer trocken und sauber in einem temperierten 

Raum.
	*�	 Vorsichtiges Einreiben mit Talkum verhindert ein Zusammenkleben des 

Produkts.

ÉLASTIQUES DE MUSCULATION

	� Introduction
Nous vous félicitons pour l‘achat de votre nouveau produit. Vous 
avez opté pour un produit de grande qualité. Avant la première 
mise en service, vous devez vous familiariser avec toutes les 
fonctions du produit. Veuillez lire attentivement le mode d’emploi 
ci-dessous et les consignes de sécurité. N’utilisez le produit que 

pour l’usage décrit et les domaines d’application cités. Conserver ces instructions 
dans un lieu sûr. Si vous donnez le produit à des tiers, remettez-leur également la 
totalité des documents.

	� Utilisation correcte
Ce produit est conçu comme un équipement sportif et n’est pas destiné à un usage 
commercial. Le produit n’est pas adapté à un usage thérapeutique ou médical.

	� Contenu de la livraison
4 x élastiques de résistance
1 x mode d’emploi

	� Caractéristiques techniques

HG13455A

Élastique de résistance gris clair  
(résistance légère) :

Largeur : 128 mm,  
Longueur : 250 cm,  
Épaisseur : 0,15 mm)

Élastique de résistance orange  
(résistance moyenne) :

Largeur : 128 mm,  
Longueur : 250 cm,  
Épaisseur : 0,2 mm

Élastique de résistance circulaire gris clair  
(résistance légère) :

Largeur : 17 mm,  
Longueur : 500 mm,  
(100 cm de circonférence),  
Épaisseur : 1,2 mm

Élastique de résistance circulaire orange  
(résistance moyenne) :

Largeur : 25 mm,  
Longueur : 275 mm, 
(55 cm de circonférence),  
Épaisseur : 1,35 mm

HG13455A Max Force 
(Newton)

Longueur max (cm)

Élastique gris clair 19 500

Élastique orange 23 500

Élastique circulaire 
gris clair

33 100

Élastique circulaire 
orange

45 55

Tolérance des valeurs ci-dessus : +/- 20 %

HG13455B

Élastique de résistance gris foncé  
(résistance forte) :

Largeur : 128 mm, 
Longueur : 250 cm,  
Épaisseur : 0,25 mm

Élastique de résistance noir  
(résistance extra forte) :

Largeur : 128 mm,  
Longueur : 250 cm,  
Épaisseur : 0,4 mm

Élastique de résistance circulaire gris foncé  
(résistance forte) :

Largeur : 25 mm, 
 Longueur : 275 mm,
(55 cm de circonférence),  
Épaisseur : 1,38 mm

Élastique de résistance circulaire noir  
(résistance extra forte):

Largeur : 25 mm,  
Longueur : 275 mm, 
(55 cm de circonférence),  
Épaisseur : 1,44 mm

HG13455B Max Force 
(Newton)

Longueur max (cm)

Élastique gris foncé 26 500

Élastique noir 40 500

Élastique circulaire gris 
foncé

50 55

Élastique circulaire noir 54 55

Tolérance des valeurs ci-dessus : +/- 20 %

Matériau : latex
Norme : DIN 32935-A

Informations de sécurité

VEUILLEZ LIRE LES INSTRUCTIONS AVANT UTILISATION ! CONSERVEZ CES 
INSTRUCTIONS D’ASSEMBLAGE DANS UN ENDROIT SÛR !

	  � MISE EN GARDE ! RISQUE DE BLESSURE ! Le produit 
n’est pas un jouet et ne doit être utilisé que sous la 
surveillance d’adultes.

	  Consultez votre médecin avant d’utiliser le produit si vous avez des 
problèmes de santé, des réactions allergiques ou une blessure. Arrêtez 
immédiatement les exercices si vous vous sentez mal pendant les exercices 
ou si vous avez d’autres problèmes.

	  Examinez les élastiques à la recherche de dommages et de signes d’usure 
avant chaque utilisation. Le produit est destiné à être utilisé uniquement s’il ne 
présente pas de défauts et d’usure.

	  Lors de l’étirement des élastiques, gardez vos mains complètement étendues 
comme une partie de votre bras inférieur et ne tendez pas trop vos poignets !

	  Gardez les élastiques tendus en permanence et veillez à ne pas glisser !
	  Laissez toujours les élastiques revenir lentement et sous tension à leur position 

de départ.
	  Les élastiques ne doivent jamais être attachés à des objets, tels qu’une table, 

une porte ou un palier d’escalier.
	  N’étirez pas les élastiques de résistance au-delà de leur longueur maximale 

de 500 cm!
	  HG13455A : N’étirez pas les élastiques de résistance circulaires au-delà de 

leur longueur maximale de 55 cm (orange) ou 100 cm (gris clair) !
	  HG13455B : N’étirez pas les élastiques de résistance circulaires au-delà de 

leur longueur maximale de 55 cm (gris foncé et noir) !
	  Les élastiques ne doivent jamais être tirés en direction du visage ou enroulés 

autour de la tête, du cou ou de la poitrine.

	m �ATTENTION ! RISQUES DE DÉGÂTS MATÉRIELS ! N’utilisez le produit 
que dans des espaces où vous pouvez maintenir une distance suffisante avec 
les personnes ou objets, afin d’éviter les blessures et les dommages matériels.

	  Tenez le produit à l’écart des objets pointus, tranchants, chauds et/ou 
dangereux.

	  Évitez la lumière directe du soleil et les sources de chaleur.

	� Instructions pour l’exercice
Les instructions suivantes ne présentent qu’une sélection des exercices possibles. 
Des informations sur d’autres exercices peuvent être trouvées dans d’autres 
documents sur le sujet.

	*�	 Portez des vêtements de sport ou de loisir confortables.
	*�	 Échauffez-vous toujours avant de commencer les exercices.
	*�	 Effectuez les exercices à un rythme régulier et en respirant calmement. 

Respectez les séquences de mouvements prescrites et ne surestimez pas vos 
capacités. Expirez en tendant les muscles et inspirez en les relâchant.

	*�	 Répétez chaque exercice 10 à 20 fois.

	� Exercices avec l’élastique de résistance
Épaules (voir Fig. A)

	*�	 Placez l’élastique bien à plat sous la plante des pieds.
	*�	 Adoptez une position avec les jambes légèrement écartées et fléchies et le 

dos droit.

	� Entsorgung
Die Verpackung besteht aus umweltfreundlichen Materialien, die Sie über die 
örtlichen Recyclingstellen entsorgen können.
Möglichkeiten zur Entsorgung des ausgedienten Produkts erfahren Sie bei Ihrer 
Gemeinde- oder Stadtverwaltung.

Das Produkt inkl. Zubehör, die Anleitung und die Verpackungsmaterialien sind 
recyclebar und unterliegen einer erweiterten Herstellerverantwortung. 
Entsorgen Sie diese getrennt, den abgebildeten Info-tri (Sortierinformation) folgend, 
für eine bessere Abfallbehandlung.
Das Triman-Logo gilt nur für Frankreich.

	� Garantie
Das Produkt wurde nach strengen Qualitätsrichtlinien hergestellt und vor der 
Auslieferung sorgfältig geprüft. Im Falle von Material- oder Herstellungsfehlern 
haben Sie gegenüber dem Verkäufer des Produkts gesetzliche Rechte. Ihre 
gesetzlichen Rechte werden in keiner Weise durch unsere unten aufgeführte 
Garantie eingeschränkt.
Die Garantie für dieses Produkt beträgt 3 Jahre ab Kaufdatum. Die Garantiezeit 
beginnt mit dem Kaufdatum. Bewahren Sie den Originalkaufbeleg an einem 
sicheren Ort auf, da dieses Dokument als Nachweis des Kaufs erforderlich ist.
Alle Schäden oder Mängel, die bereits zum Zeitpunkt des Kaufs vorhanden sind, 
müssen unverzüglich nach dem Auspacken des Produkts gemeldet werden.
Sollte das Produkt innerhalb von 3 Jahren ab Kaufdatum einen Material- oder 
Herstellungsfehler aufweisen, werden wir es – nach unserer Wahl – kostenlos 
für Sie reparieren oder ersetzen. Die Garantiezeit verlängert sich durch einen 
stattgegebenen Gewährleistungsanspruch nicht. Dies gilt auch für ersetzte und 
reparierte Teile.
Diese Garantie erlischt, wenn das Produkt beschädigt oder unsachgemäß 
verwendet oder gewartet wurde.
Die Garantie deckt Material- und Herstellungsfehler ab. Diese Garantie erstreckt 
sich weder auf Produktteile, die normalem Verschleiß unterliegen, und somit als 
Verschleißteile gelten (z. B. Batterien, Akkus, Schläuche, Farbpatronen), noch auf 
Schäden an zerbrechlichen Teilen, z. B. Schalter oder Teile aus Glas.

	� Abwicklung im Garantiefall
Um eine schnelle Bearbeitung Ihres Anliegens zu gewährleisten, folgen Sie bitte 
den folgenden Hinweisen:
Bitte halten Sie für alle Anfragen den Kassenbon und die Artikelnummer 
(IAN 518500_2504) als Nachweis für den Kauf bereit.
Die Artikelnummer entnehmen Sie bitte dem Typenschild, einer Gravur, auf dem 
Titelblatt Ihrer Bedienungsanleitung (unten links) oder als Aufkleber auf der Rück- 
oder Unterseite des Produkts.
Sollten Funktionsfehler oder sonstige Mängel auftreten, kontaktieren Sie zunächst 
die nachfolgend benannte Serviceabteilung telefonisch oder per E-Mail.
Ein als defekt erfasstes Produkt können Sie dann unter Beifügung des Kaufbelegs 
(Kassenbon) und der Angabe, worin der Mangel besteht und wann er aufgetreten 
ist, für Sie portofrei an die Ihnen mitgeteilte Service-Anschrift übersenden.

	� Service 
	� Service Deutschland

	 Tel.:	� 0800 5435 111
	 E-Mail:	� owim@lidl.de

	� Service Österreich
	 Tel.:	� 0800 447744
	 E-Mail:	� owim@lidl.at

	� Service Belgien
	 Tél.:	� 0800 12089
	 E-Mail:	� owim@lidl.be

	� Service Schweiz
	 Tel.:	� 0800 56 44 33
	 E-Mail:	� owim@lidl.ch

RESISTANCE BANDS

	� Introduction
We congratulate you on the purchase of your new product. You 
have chosen a high quality product. Familiarise yourself with the 
product before using it for the first time. In addition, please 
carefully refer to the operating instructions and the safety advice 
below. Only use the product as instructed and only for the 

indicated field of application. Keep these instructions in a safe place. If you pass 
the product on to anyone else, please ensure that you also pass on all the 
documentation with it.

	� Proper use
This product is designed as a piece of sports equipment and is not intended for 
commercial use. The product is not suitable for therapeutic or medical use.

	� Scope of delivery
4 x Resistance bands
1 x Operating Instruction

	� Technical data

HG13455A

Light grey resistance band (light resistance): Width: 128 mm,  
Length: 250 cm,  
Thickness: 0.15 mm

Orange resistance band (medium resistance): Width: 128 mm,  
Length: 250 cm,  
Thickness: 0.2 mm

Light grey resistance band ring (light resistance): Width: 17 mm,  
Length: 500 mm,  
(100 cm in circumference),  
Thickness: 1.2 mm

Orange resistance band ring (medium resistance): Width: 25 mm,  
Length: 275 mm, 
(55 cm in circumference),  
Thickness: 1.35 mm

HG13455A Max Force 
(Newton)

Max Length (cm)

Strap Light Grey 19 500

Strap Orange 23 500

Ring Light Grey 33 100

Ring Orange 45 55

Tolerance of the above values: +/- 20 %

HG13455B

Dark grey resistance band (strong resistance): Width: 128 mm,  
Length: 250 cm,  
Thickness: 0.25 mm

Black resistance band (extra strong resistance): Width: 128 mm,  
Length: 250 cm,  
Thickness: 0.4 mm

Dark grey resistance band ring (Strong resistance): Width: 25 mm,  
Length: 275 mm,
(55 cm in circumference),  
Thickness: 1.38 mm

Black resistance band ring (extra strong resistance): Width: 25 mm,  
Length: 275 mm, 
(55 cm in circumference),  
Thickness: 1.44 mm

	*�	 Croisez les bouts de l’élastique et saisissez-les à hauteur des hanches.
	*�	 Levez les deux poignets ensemble jusqu’à la hauteur des épaules sans 

hausser les épaules.

Exercice pour les biceps et les épaules (voir Fig. B)
	*�	 Torse droit en position de marche avec un pied devant l’autre.
	*�	 Faites passer votre pied droit dans une poignée et fixez la sangle à votre 

cheville.
	*�	 Tenez l’autre poignée devant vous des deux mains, paumes vers le bas.
	*�	 Le coude droit reste immobile sur le côté du corps.
	*�	 Maintenant, pliez lentement le bras droit pour relever la main jusqu’à 

l’épaule droite.
	*�	 Changez de côté.

Exercice pour les bras, les épaules et le dos (voir Fig. C)
	*�	 Torse droit en position de marche avec un pied devant l’autre.
	*�	 Insérez le pied droit ou gauche dans la poignée et fixez la sangle à votre 

cheville.
	*�	 Tenez l’autre poignée devant vous des deux mains, paumes vers le bas.
	*�	 Maintenant, levez lentement les bras, avec les coudes légèrement fléchis.

Exercice pour les bras, les épaules et le dos (voir Fig. D)
	*�	 Position debout comme sur l’illustration (ou dans une position de marche, 

voir ci-dessus), le torse droit, les pieds écartés à la largeur des épaules.
	*�	 Tenez l’élastique des deux mains devant vous, à peu près au niveau des 

épaules (un côté de chaque). Paumes vers l’intérieur.
	*�	 Respirez lentement et régulièrement et étendez vos bras en même temps vers 

l’extérieur et vers l’arrière, à peu près au niveau des épaules.
	*�	 Les coudes doivent être légèrement fléchis dans la position finale.

Exercice pour les bras, la poitrine, les épaules et le dos (voir Fig. E)
	*�	 Position debout comme sur l’illustration (ou dans une position de marche, 

voir ci-dessus), le torse droit, les pieds écartés à la largeur des épaules.
	*�	 Tenez l’élastique des deux mains derrière le haut du corps, à peu près au 

niveau des épaules (un côté de chaque). Paumes vers l’extérieur.
	*�	 En respirant lentement et régulièrement, étendez les deux bras vers l’extérieur 

puis revenez à la position initiale, à peu près au niveau des épaules. Les 
coudes doivent être légèrement fléchis dans la position finale.

Triceps (voir Fig. F)
	*�	 Position debout comme sur l’illustration, avec les genoux légèrement fléchis, 

en position de marche.
	*�	 Placez l’élastique derrière vous, tenez l’extrémité inférieure d’une main 

(sachant que plus les mains sont rapprochées, plus la résistance est grande) 
derrière le dos.

	*�	 Prenez l’autre extrémité de l’autre main, avec le coude plié à hauteur de la 
tête comme sur l’illustration.

	*�	 Maintenant, étendez le bras vers le haut.
	*�	 Gardez la position, puis revenez à la position de départ.
	*�	 Changez de côté !

Épaules (voir Fig. G)
	*�	 Position debout avec les pieds centrés sur l’élastique, écartés de la largeur 

des épaules.
	*�	 Tenez l’élastique des deux mains et levez les bras tendus sur le côté jusqu’au 

niveau des épaules.
	*�	 Puis redescendez lentement.

Jambes (voir Fig. H)
	*�	 En position couchée sur le dos, placez la bande élastique à plat sur la 

plante des pieds.
	*�	 Les bras pliés le long du corps, enroulez les extrémités de l’élastique d’1 tour 

autour de chaque main.
	*�	 Pliez une jambe à un angle de 90°. Étirez la jambe pliée jusqu’à tendre 

complètement l’élastique.
	*�	 Puis répétez cet exercice avec l’autre jambe.

Exercice pour les bras, les épaules et le dos (voir Fig. I)
	*�	 Asseyez-vous par terre avec les jambes allongées.
	*�	 Tenez l’élastique des deux mains, paumes vers le bas, et mettez les plantes 

des deux pieds à peu près au milieu de l’élastique.
	*�	 En expirant lentement et régulièrement, tirez les bras vers l’arrière en un 

mouvement contrôlé, jusqu’à les amener à peu près au niveau de la taille.
	*�	 Si nécessaire, penchez-vous vers l’avant, le dos droit et légèrement vers 

l’arrière après avoir fléchi les bras.

Muscles des jambes et du tronc (voir Fig. J)
	*�	 Mettez-vous à quatre pattes comme sur l’illustration et prenez une extrémité 

de l’élastique dans chaque main.
	*�	 Placez l’autre extrémité autour du pied opposé.
	*�	 Maintenant, tendez la jambe vers l’arrière et vers le haut.
	*�	 Gardez la position, puis revenez à la position de départ.
	*�	 Changez de côté !

	� Exercice avec l’élastique de résistance 
circulaire

�Épaules (voir Fig. K)
	*�	 Position debout, avec l’élastique circulaire autour des mains, doigts tendus.
	*�	 Tenez le haut de vos bras contre le tronc. Vos coudes doivent être pliés à 

90°.
	*�	 Tournez vos avant-bras vers l’extérieur, tout en gardant les bras et les coudes 

contre le tronc.

Triceps (voir Fig. L)
	*�	 Position debout. Pliez un bras derrière le dos, et l’autre bras au-dessus de 

la tête.
	*�	 Placez l’élastique circulaire autour de vos mains. Les poignets doivent être 

bien droits.
	*�	 Tirez l’élastique circulaire vers le haut avec la main derrière la tête. La main 

derrière le dos reste bien immobile.
	*�	 Répétez cet exercice avec l’autre bras.

Arrière de la jambe et fessiers (voir Fig. M)
	*�	 Position à genoux, en appui sur les coudes. La tête est dans le prolongement 

du dos.
	*�	 Pliez une jambe et levez-la légèrement. Placez l’élastique circulaire à plat 

sur la plante du pied de la jambe pliée et immobilisez-le sous le bout de 
l’autre pied.

	*�	 Étendez la jambe levée vers le haut et vers l’arrière. Le bassin doit rester 
stable pendant le mouvement.

	*�	 Puis répétez cet exercice avec l’autre jambe.

Côtés de la cuisse (voir Fig. N)
	*�	 Position de récupération sur le côté, en appui sur les coudes. La jambe du 

haut est à la hauteur des hanches.
	*�	 L’élastique circulaire entoure les chevilles.
	*�	 Levez et abaissez lentement la jambe du haut.
	*�	 Puis répétez cet exercice avec l’autre jambe.

	� Nettoyage et entretien
	  N’utilisez jamais de produits de nettoyage abrasifs ou corrosifs. Sinon, le 

produit sera endommagé.
	*�	 Nettoyez le produit uniquement à l’eau tiède et séchez-le ensuite avec un 

chiffon.
	*�	 Le produit doit toujours être stocké sec et propre dans une pièce à 

température contrôlée.
	*�	 Vous pouvez empêcher l’élastique de coller en l’enduisant de talc. 

	� Mise au rebut
L’emballage se compose de matières recyclables pouvant être mises au rebut dans 
les déchetteries locales.
Votre mairie ou votre municipalité vous renseigneront sur les possibilités de mise au 
rebut des produits usagés.

Le produit ainsi que les accessoires et les matériaux d’emballage sont recyclables 
et relèvent de la responsabilité élargie du producteur. 
Éliminez-les séparément, en suivant l’Info-tri illustrée, dans l’intérêt d’un meilleur 
traitement des déchets. 
Le logo Triman n’est valable qu’en France.

HG13455B Max Force 
(Newton)

Max Length (cm)

Strap dark grey 26 500

Strap black 40 500

Ring dark grey 50 55

Ring black 54 55

Tolerance of the above values: +/- 20 %

Material: latex
Standard: DIN 32935-A

Safety Information

PLEASE READ THE INSTRUCTIONS BEFORE USE! PLEASE KEEP THE 
INSTRUCTIONS IN A SAFE PLACE!

	  � CAUTION! RISK OF INJURY! The product is not a toy 
and should only be used under the supervision of adults.

	  Consult your doctor before you use the product, if you have health problems, 
allergic reactions or an injury. Stop the exercises immediately, if you feel sick 
or unwell during the exercises or if any other complaints arise.

	  Check the resistance band for damage and wear before each use. The 
product is intended to be used only if it is free of defects and wear.

	  When stretching the bands keep your hands fully extended as part of your 
lower arm and do not overstretch your wrists!

	  Keep the bands tensioned all the time and take care not to slip over!
	  Always allow the bands to return slowly and under tension to their starting 

position.
	  The bands must never be attached to objects, such as for example a table, 

door or staircase landing.
	  Do not stretch the resistance band beyond their maximum length of 500 cm!
	  HG13455A: Do not stretch the resistance band rings beyond their maximum 

length of 55 cm (orange) or 100 cm (light grey)!
	  HG13455B: Do not stretch the resistance band rings beyond their maximum 

length of 55 cm (dark grey and black)!
	  The bands must never be pulled in the direction of the face or wound around 

the head, neck or chest.

	m �CAUTION! RISK OF DAMAGE TO PROPERTY! Only use the product 
in spaces, in which you can keep sufficient distance from persons/ objects, 
so that injuries and damage to property are avoided.

	  Keep the product away from sharp, pointed, hot and/or dangerous objects.
	  Avoid direct sunlight and heating sources.

	� Exercise instructions
The following instructions gives only a selection of the possible exercises. 
Information on further exercises can be found in other literature on the subject.

	*�	 Wear comfortable sports or leisure clothing.
	*�	 Always warm up before you start the exercises.
	*�	 Perform the exercises at a regular tempo with quiet breathing. Keep to the 

prescribed movement sequences and do not overestimate your capabilities. 
Breath out while tensing the muscles, breath in while relaxing them.

	*�	 Repeat each exercise 10-20 times.

	� Exercises with the resistance band
Shoulders (see Fig. A)

	*�	 Place the resistance band flat under the soles of your feet.
	*�	 Adopt a slight straddle position with slightly bent legs and a straight back.
	*�	 Cross over the ends of the resistance band and grip them at hip height.
	*�	 Pull both arms evenly upwards as far as shoulder height without lifting your 

shoulders.

Biceps & shoulder exercise (see Fig. B)
	*�	 Keeping your torso straight, stand upright in a walking position, one foot 

shifted forward.
	*�	 Extend the right foot through the handle and secure the safety strap to your 

ankle.
	*�	 Hold the other handle in front of the body with your two hands, palm facing 

down.
	*�	 Stabilize the right elbow at your side.
	*�	 Now slowly bend the right arm and pull the hand up toward the right 

shoulder.
	*�	 Switch sides.

Arm, shoulder & back exercise (see Fig. C)
	*�	 Keeping your torso straight, stand upright in a walking position, one foot 

shifted forward.
	*�	 Insert the right or left foot through the handle and secure the safety strap to 

your ankle.
	*�	 Hold the other handle in front of your body with both hands, palms facing 

down.
	*�	 Now slowly raise the arms, elbow slightly bent.

Arm, shoulder & back exercise (see Fig. D)
	*�	 Stand upright as pictured (or in a walking position as described above), 

torso straight, feet about shoulder width apart.
	*�	 Now hold the band with both hands in front of the body at about shoulder 

level (one side each). Palms facing inward.
	*�	 Breathe slowly and steadily, and extend your arms together toward the 

outside and back, at about shoulder level.
	*�	 The elbows should still be slightly bent in the final position.

Arm, shoulder, chest & back exercise (see Fig. E)
	*�	 Stand upright, torso straight, feet about shoulder width apart (or in a walking 

position as described above).
	*�	 Hold the band in both hands behind the upper body, at about shoulder level 

(one side each). Palms facing outward.
	*�	 Breathe slowly and steadily, and extend both arms toward the outside and 

return back to the original position, at about shoulder level. The elbows 
should still be slightly bent in the final position.

Triceps (see Fig. F)
	*�	 Stand as shown with knees slightly bent in a walking position.
	*�	 Place the band behind the body and hold the lower end with one hand (the 

shorter you grab the band, the higher the resistance) behind your back.
	*�	 Take the other end in the other hand with bent elbow at head height as 

illustrated.
	*�	 Now straighten the upper arm.
	*�	 Hold this position and then return to the starting position.
	*�	 Switch sides!

Shoulders (see Fig. G)
	*�	 Stand with feet positioned over the center of the band, shoulder-width apart.
	*�	 Hold the band with both hands, and raise your arms straight out to the side 

to shoulder-level.
	*�	 Slowly lower back down.

Legs (see Fig. H)
	*�	 While lying on your back, place the resistance band flat over the sole of 

your feet.
	*�	 Place your arms bent alongside your body and wind the resistance band 1 x 

around each hand.
	*�	 Bend one leg at a 90° angle. Stretch the bent leg against the resistance of 

the resistance band.
	*�	 Afterwards repeat this exercise with the other leg.

Arm, shoulder & back exercise (see Fig. I)
	*�	 Sit on the floor with the legs extended.
	*�	 Hold the band in both hands, palms facing down, and place it around the 

bottom of the feet at about the middle of the band.
	*�	 Breathe out slowly and steadily, bend your arms to about waist position, 

whilst pulling them back in a controlled manner
	*�	 If necessary, lean your body forward, back straight, and slightly back after 

tightening the arms.

	� Garantie
Article L217-16 du Code de la consommation
Lorsque l‘acheteur demande au vendeur, pendant le cours de la garantie 
commerciale qui lui a été consentie lors de l‘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 à la durée de la garantie qui 
restait à courir. Cette période court à compter de la demande d‘intervention de 
l‘acheteur ou de la mise à disposition pour réparation du bien en cause, si cette 
mise à disposition est postérieure à 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 à L217-13 du Code de la consommation et aux articles 1641 
à 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 l‘emballage, des 
instructions de montage ou de l‘installation lorsque celle-ci a été mise à 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 à l‘usage habituellement attendu d‘un bien semblable et, le 

cas échéant :
•	� s‘il correspond à la description donnée par le vendeur et posséder les 

qualités que celui-ci a présentées à l‘acheteur sous forme d‘échantillon 
ou de modèle ;

•	� s‘il présente les qualités qu‘un acheteur peut légitimement attendre eu 
égard aux déclarations publiques faites par le vendeur, par le producteur 
ou par son représentant, notamment dans la publicité ou l‘étiquetage ;

2°	� Ou s‘il présente les caractéristiques définies d‘un commun accord par les 
parties ou être propre à tout usage spécial recherché par l‘acheteur, porté à 
la connaissance du vendeur et que ce dernier a accepté.

Article L217-12 du Code de la consommation
L‘action résultant du défaut de conformité se prescrit par deux ans à compter de la 
délivrance du bien.

Article 1641 du Code civil
Le vendeur est tenu de la garantie à raison des défauts cachés de la chose vendue 
qui la rendent impropre à l‘usage auquel on la destine, ou qui diminuent tellement 
cet usage que l‘acheteur ne l‘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 être intentée par l‘acquéreur dans un 
délai de deux ans à compter de la découverte du vice.
Les pièces détachées indispensables à l’utilisation du produit sont disponibles 
pendant la durée de la garantie du produit. 
Le produit a été fabriqué selon des critères de qualité stricts, et contrôlé 
consciencieusement avant sa livraison. En cas de défaut de matériau ou de 
fabrication, vous avez des droits légaux vis-à-vis du vendeur du produit. Vos droits 
légaux ne sont en aucun cas limités par notre garantie mentionnée ci-dessous.
La garantie de ce produit est de 3 ans à partir de la date d’achat. La période de 
garantie commence à la date d’achat. Conservez l’original de la preuve d’achat 
dans un endroit sûr car ce document est nécessaire pour prouver l’achat. 
Tout dommage ou défaut déjà présent au moment de l’achat doit être signalé 
immédiatement après le déballage du produit.
Si le produit présente un défaut de matériau ou de fabrication dans les 3 ans 
qui suivent la date d’achat, nous le réparerons ou le remplacerons - à notre 
choix - gratuitement pour vous. La période de garantie n’est pas prolongée par 
une demande de garantie acceptée. Cette mesure s’applique également pour les 
pièces remplacées et réparées.
Cette garantie est annulée si le produit a été endommagé ou utilisé ou entretenu 
de manière incorrecte.
La garantie couvre les défauts de matériels et de fabrication. Cette garantie 
ne couvre pas les pièces du produit soumises à une usure normale, et qui sont 
donc considérées comme des pièces d’usure (par exemple les piles, les piles 
rechargeables, tuyaux, les cartouches d’encre), ni les dommages aux pièces 
fragiles, par exemple les interrupteurs ou les pièces en verre

	� Faire valoir sa garantie
Pour garantir la rapidité d’exécution de la procédure de garantie, veuillez respecter 
les indications suivantes :
Veuillez conserver le ticket de caisse et la référence du produit 
(IAN 518500_2504) à titre de preuve d’achat pour toute demande.
Le numéro de référence de l’article est indiqué sur la plaque d’identification, gravé 
sur la page de titre de votre manuel (en bas à gauche) ou sur un autocollant 
apposé sur la face arrière ou inférieure du produit.
En cas de dysfonctionnement du produit, ou de tout autre défaut, contactez en 
premier lieu le service après-vente par téléphone ou par e-mail aux coordonnées 
indiquées ci-dessous.
Vous pouvez alors envoyer franco de port tout produit considéré comme 
défectueux au service clientèle indiqué, accompagné de la preuve d’achat 
(ticket de caisse) et d’une description écrite du défaut avec mention de sa date 
d’apparition.

	� Service après-vente
	� Service après-vente France

	 Tél.:	� 0800 919 270
	 E-Mail:	� owim@lidl.fr

	� Service après-vente Belgique
	 Tél.:	� 0800 12089
	 E-Mail:	� owim@lidl.be

IAN 518500_2504
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HG13455B Maks. siła (w 
Newtonach)

Maks. długość 
(w cm)

Taśma ciemnoszara 26 500

Taśma czarna 40 500

Pętla ciemnoszara 50 55

Pętla czarna 54 55

Tolerancja powyższych wartości: +/- 20%

Materiał: lateks
Norma: DIN 32935-A

Informacje dotyczące bezpieczeństwa

PRZED ROZPOCZĘCIEM UŻYTKOWANIA PROSIMY PRZECZYTAĆ 
INSTRUKCJĘ! INSTRUKCJĘ NALEŻY PRZECHOWYWAĆ W BEZPIECZNYM 
MIEJSCU!

	  � OSTROŻNIE! RYZYKO URAZÓW! Produkt nie jest 
zabawką i powinien być używany wyłącznie pod nadzorem 
osób dorosłych.

	  W przypadku problemów zdrowotnych, alergii lub urazów przed 
rozpoczęciem korzystania z produktu należy skonsultować się z lekarzem. 
Jeśli podczas ćwiczeń użytkownik źle się poczuje lub jeśli pojawią się 
jakiekolwiek inne dolegliwości, ćwiczenia należy natychmiast przerwać.

	  Przed każdym użyciem należy sprawdzać taśmy do fitness pod kątem ich 
zużycia i ewentualnych uszkodzeń. Produkt nadaje się do użytku tylko 
pod warunkiem, że nie jest wyeksploatowany i że nie występują w nim 
jakiekolwiek usterki.

	  Podczas napinania taśm należy trzymać ręce w pełni wyciągnięte tak, 
jak gdyby stanowiły część przedramienia i nie należy nadwyrężać 
nadgarstków!

	  Należy przytrzymać taśmy napięte i uważać, aby się nie ześlizgnęły!
	  Należy zawsze pozwolić, aby taśmy powoli i cały czas naprężone wróciły 

do pozycji wyjściowej.
	  Nigdy nie wolno mocować taśm do przedmiotów takich jak np. stół, drzwi 

lub podest schodów.
	  Taśm do fitness nie wolno rozciągać bardziej niż na ich maksymalną długość 

wynoszącą 500 cm!
	  HG13455A: Taśmy-pętli do fitness nie wolno rozciągać bardziej niż na jej 

maksymalną długość wynoszącą 55 cm (kolor pomarańczowy) lub 100 cm 
(kolor jasnoszary)!

	  HG13455B: Taśmy-pętli do fitness nie wolno rozciągać bardziej niż na jej 
maksymalną długość wynoszącą 55 cm (kolor ciemnoszary i czarny)!

	  Taśm nigdy nie wolno naciągać w kierunku twarzy ani owijać wokół głowy, 
szyi lub klatki piersiowej.

	m �OSTROŻNIE! RYZYKO USZKODZENIA MIENIA! Aby nie dopuścić 
do urazów i uszkodzenia mienia, produktu należy używać wyłącznie w 
miejscach, w których można zachować wystarczającą odległość od osób i 
przedmiotów.

	  Produkt należy trzymać z dala od przedmiotów ostrych, ostro zakończonych, 
gorących i/lub niebezpiecznych.

	  Należy unikać bezpośredniego światła słonecznego i źródeł ciepła.

	� Instrukcja wykonywania ćwiczeń
Poniższa instrukcja omawia jedynie wybrane ćwiczenia. Informacje na temat 
innych ćwiczeń znaleźć można w literaturze tematu.

	*�	 Załóż wygodną odzież sportową lub rekreacyjną.
	*�	 Przed rozpoczęciem ćwiczeń zawsze przeprowadź rozgrzewkę.
	*�	 Wykonuj ćwiczenia w regularnym tempie umożliwiającym spokojne 

oddychanie. Trzymaj się zalecanych sekwencji ruchów i nie przeceniaj 
swoich możliwości. Wydychaj powietrze, gdy napinasz mięśnie oraz 
wdychaj powietrze, gdy mięśnie rozluźniasz.

	*�	 Powtarzaj każde ćwiczenie 10-20 razy.

	� Ćwiczenia z taśmą do fitness
Ramiona (patrz rys. A)

	*�	 Włóż taśmę do fitness płasko pod stopy.
	*�	 Stań w lekkim rozkroku z lekko ugiętymi nogami i wyprostowanymi plecami.
	*�	 Skrzyżuj końce taśmy do fitness i chwyć je na wysokości bioder.
	*�	 Bez unoszenia ramion, podciągnij obie ręce równo do góry na wysokość 

barków.

Ćwiczenie na bicepsy i ramiona (patrz rys. B)
	*�	 Pilnując, aby nie zginać pleców, stań prosto w pozycji marszowej, z jedną 

stopą wysuniętą do przodu.
	*�	 Włóż prawą stopę w uchwyt i zamocuj taśmę zabezpieczającą do kostki.
	*�	 Przytrzymaj obiema rękoma drugi uchwyt przed sobą, dłońmi skierowanymi 

w dół.
	*�	 Ustabilizuj prawy łokieć przy boku.
	*�	 Teraz powoli zegnij prawą rękę i przyciągnij ją do prawego ramienia.
	*�	 Zmień strony.

Ćwiczenie na ręce, ramiona i plecy (patrz rys. C)
	*�	 Pilnując, aby nie zginać pleców, stań prosto w pozycji marszowej, z jedną 

stopą wysuniętą do przodu.
	*�	 Włóż prawą lub lewą stopę w uchwyt i zamocuj taśmę zabezpieczającą 

do kostki.
	*�	 Przytrzymaj obiema rękoma drugi uchwyt przed sobą, dłońmi skierowanymi 

do dołu.
	*�	 Teraz powoli unoś ramiona, lekko ugięte w łokciach.

Ćwiczenie na ręce, ramiona i plecy (patrz rys. D)
	*�	 Stań prosto jak na rysunku (lub w pozycji marszowej, jak opisano powyżej), 

plecy wyprostowane, a stopy rozstawione na szerokość ramion.
	*�	 Przytrzymaj teraz taśmę obiema rękoma przed sobą na wysokości ramion 

(z jednej strony). Dłonie powinny być zwrócone do wewnątrz.
	*�	 Oddychaj powoli i miarowo, a następnie wyprostuj ręce na zewnątrz i do 

tyłu, mniej więcej na wysokości ramion.
	*�	 W końcowej pozycji łokcie powinny być nadal lekko ugięte.

Ćwiczenie na ręce, ramiona, klatkę piersiową i plecy (patrz rys. E)
	*�	 Stań prosto, wyprostuj plecy i rozstaw stopy na szerokość ramion (lub stań w 

pozycji marszowej, jak opisano powyżej).
	*�	 Przytrzymaj taśmę obiema rękoma z tyłu na plecach, mniej-więcej na 

wysokości ramion. Dłonie powinny być zwrócone na zewnątrz.
	*�	 Oddychaj powoli i miarowo, a następnie wyprostuj ręce na zewnątrz i do 

tyłu. Wróć do pierwotnej pozycji, mniej więcej na wysokości ramion. W 
końcowej pozycji łokcie powinny być nadal lekko ugięte.

Triceps (patrz rys. F)
	*�	 Stań w sposób pokazany na rysunku, z lekko ugiętymi kolanami w pozycji 

marszowej.
	*�	 Zarzuć taśmę za siebie i przytrzymaj dolny koniec jedną ręką za plecami 

(im krótszy odcinek taśmy chwycisz, tym większy będzie opór).
	*�	 Weź drugi koniec w drugą rękę z ugiętym łokciem i pociągnij na wysokości 

głowy, tak jak pokazano na rysunku.
	*�	 Wyprostuj teraz ramię.
	*�	 Utrzymaj tę pozycję, a następnie wróć do pozycji początkowej.
	*�	 Zmień strony!

Ramiona (patrz rys. G)
	*�	 Stań w rozkroku na szerokość ramion, stopami nad środkiem taśmy.
	*�	 Przytrzymaj taśmę obiema rękoma i unieś wyprostowane ręce na boki do 

poziomu barków.
	*�	 Powoli opuść je z powrotem.

Nogi (patrz rys. H)
	*�	 Leżąc na plecach, włóż taśmę do fitness płasko za stopę.
	*�	 Ułóż ugięte ręce wzdłuż ciała i owiń taśmę do fitness 1 raz wokół obu dłoni.
	*�	 Zegnij nogę pod kątem 90°. Prostuj teraz zgiętą nogę, pokonując opór 

stawiany przez taśmę do fitness.
	*�	 Następnie powtórz ćwiczenie drugą nogą.

Ćwiczenie na ręce, ramiona i plecy (patrz rys. I)
	*�	 Usiądź na podłodze z wyprostowanymi nogami.
	*�	 Trzymając taśmę w obu rękach, z dłońmi skierowanymi w dół, załóż ją za 

stopy mniej więcej na środku taśmy.

Mocht het product binnen 3 jaar na aankoopdatum een materiaal- of fabricagefout 
vertonen, zullen wij het – naar onze keuze – gratis voor u repareren of vervangen. 
De garantieperiode wordt door een plaatsgevonden garantieverlening niet 
verlengd. Dit geldt ook voor vervangen en gerepareerde onderdelen.
Deze garantie vervalt als het product werd beschadigd of onjuist is gebruikt of 
onderhouden.
De garantie dekt materiaal- en fabricagefouten af. Deze garantie dekt geen 
productonderdelen die aan normale slijtage onderhevig zijn en daarom als 
verbruiksartikelen worden beschouwd (bv. batterijen, oplaadbare batterijen, 
slangen, inktpatronen), noch dekt zij schade aan breekbare onderdelen, bv. 
schakelaars of onderdelen die van glas zijn gemaakt.

	� Afwikkeling in geval van garantie
Om een snelle afhandeling van uw reclamatie te waarborgen dient u de volgende 
instructies in acht te nemen:
Houd bij alle vragen alstublieft de kassabon en het artikelnummer 
(IAN 518500_2504) als bewijs van aankoop bij de hand.
Het artikelnummer vindt u op de typeplaat, ingegraveerd, op het titelblad van uw 
handleiding (linksonder) of als sticker op de achter- of onderzijde.
Wanneer er storingen in de werking of andere gebreken optreden, dient u eerst 
telefonisch of per e-mail contact met de onderstaande service-afdeling op te 
nemen.
Een als defect geregistreerd product kunt u dan samen met uw aankoopbewijs 
(kassabon) en vermelding van de concrete schade alsmede het tijdstip van 
optreden voor u franco aan het u meegedeelde servicepunt verzenden.

	� Service
	� Service Nederland

	 Tel.:	� 0800 0249630
	 E-Mail:	� owim@lidl.nl

	� Service België
	 Tel.:	� 0800 12089
	 E-Mail:	� owim@lidl.be

TAŚMY FITNESS

	� Wstęp
Gratulujemy Państwu zakupu nowego produktu. Zdecydowali się 
Państwo na zakup produktu najwyższej jakości. Przed 
uruchomieniem urządzenia po raz pierwszy zapoznaj się z nim. 
W tym celu przeczytaj uważnie poniższą instrukcję obsługi oraz 
wskazówki dotyczące bezpieczeństwa. Produkt należy użytkować 

w sposób tu opisany i zgodnie z określonym zakresem zastosowania. Należy 
przechowywać tę instrukcję w bezpiecznym miejscu. Przekazując produkt innej 
osobie, należy również przekazać wszystkie dokumenty.

	� Właściwe użytkowanie
Ten produkt zaprojektowano jako przyrząd sportowy. Nie jest on przeznaczony 
do użytku komercyjnego. Produkt nie nadaje się do zastosowań terapeutycznych 
lub do użytku medycznego.

	� Zakres dostawy
4 x taśmy oporowe
1 x instrukcja obsługi

	� Dane techniczne

HG13455A

Jasnoszara taśma do fitness  
(lekki opór):

Szerokość: 128 mm, długość: 250 cm, 
grubość: 0,15 mm

Pomarańczowa taśma do fitness  
(średni opór):

Szerokość: 128 mm, długość: 250 cm, 
grubość: 0,2 mm

Jasnoszara taśma-pętla do fitness  
(lekki opór):

Szerokość: 17 mm, długość: 500 mm, 
(100 cm po obwodzie),  
grubość: 1,2 mm

Pomarańczowa taśma-pętla do fitness 
(średni opór):

Szerokość: 25 mm, długość: 275 mm, 
(55 cm po obwodzie),  
grubość: 1,35 mm

HG13455A Maks. siła (w 
Newtonach)

Maks. długość 
(w cm)

Taśma jasnoszara 19 500

Taśma pomarańczowa 23 500

Pętla jasnoszara 33 100

Pętla pomarańczowa 45 55

Tolerancja powyższych wartości: +/- 20%

HG13455B

Ciemnoszara taśma do fitness  
(duży opór):

Szerokość: 128 mm, długość: 250 cm, 
grubość: 0,25 mm

Czarna taśma do fitness  
bardzo duży opór):

Szerokość: 128 mm, długość: 250 cm, 
grubość: 0,4 mm

Ciemnoszara taśma-pętla do fitness 
(duży opór):

Szerokość: 25 mm, długość: 275 mm,
(55 cm po obwodzie),  
grubość: 1,38 mm

Czarna taśma-pętla do fitness  
(bardzo duży opór):

Szerokość: 25 mm, długość: 275 mm, 
(55 cm po obwodzie),  
grubość: 1,44 mm

Armen, schouders en rug (zie Fig. C)
	*�	 Houd uw romp recht, sta rechtop in een loophouding met één voet vooruit 

geplaatst.
	*�	 Steek de rechter- of linkervoet door de hendel en zet de veiligheidsband vast 

aan uw enkel.
	*�	 Houd de andere hendel voor uw lichaam met beide handen, de palmen 

omlaag gericht.
	*�	 Breng de armen nu langzaam omhoog met de elleboog lichtjes gebogen.

Armen, schouders en rug (zie Fig. D)
	*�	 Sta rechtop zoals afgebeeld (of in een loophouding zoals hierboven 

beschreven), de romp recht en de voeten ongeveer een schouderbreedte 
uit elkaar.

	*�	 Houd de band nu met beide handen voor het lichaam op ongeveer 
schouderhoogte (één zijde aan elke schouder). De palmen naar binnen 
gericht.

	*�	 Adem langzaam en gestaag in en strek beide armen tegelijkertijd op 
ongeveer schouderhoogte naar buiten en achteren uit.

	*�	 De ellebogen moeten in de eindpositie nog steeds lichtjes gebogen zijn.

Armen, schouders, borst en rug (zie Fig. E)
	*�	 Sta rechtop, de romp recht en de voeten ongeveer een schouderbreedte uit 

elkaar (of in een loophouding zoals hierboven beschreven).
	*�	 Houd de band nu met beide handen achter het bovenlichaam op ongeveer 

schouderhoogte (één zijde aan elke schouder). De palmen naar buiten 
gericht.

	*�	 Adem langzaam en gestaag in en strek beide armen op ongeveer 
schouderhoogte naar buiten uit en keer terug naar de oorspronkelijke positie. 
De ellebogen moeten in de eindpositie nog steeds lichtjes gebogen zijn.

Triceps (zie Fig. F)
	*�	 Sta zoals afgebeeld met de knieën lichtjes gebogen in een loophouding.
	*�	 Plaats de band achter het lichaam en houd het onderste uiteinde met één 

hand vast (hoe korter u de band vastgrijpt, hoe hoger de weerstand) achter 
uw rug.

	*�	 Houd het ander uiteinde in de andere hand vast met de elleboog op 
hoofdhoogte gebogen, zoals weergegeven.

	*�	 Strek nu de bovenarm.
	*�	 Houd deze positie en keer vervolgens terug naar de startpositie.
	*�	 Wissel van kant!

Schouders (zie Fig. G)
	*�	 Sta met de voeten over het midden van de band, een schouderbreedte uit 

elkaar.
	*�	 Houd de band met beide handen vast en breng uw armen zijdelings tot op 

schouderhoogte omhoog.
	*�	 Breng de armen vervolgens opnieuw langzaam omlaag

Benen (zie Fig. H)
	*�	 Al liggend op uw rug, breng de fitnessband vlak over de zool van uw voet 

aan.
	*�	 Plaats de armen gebogen langs uw lichaam en wikkel de fitnessband 1x 

rond elke hand.
	*�	 Buig één been tegen een hoek van 90°. Strek het gebogen been uit tegen 

de weerstand van de fitnessband.
	*�	 Herhaal deze oefening vervolgens met het ander been.

Armen, schouders en rug (zie Fig. I)
	*�	 Zit op de vloer met de benen uitgestrekt.
	*�	 Houd de band in beide handen vast, de palmen omlaag gericht, en breng 

het midden van de band rond de onderkant van de voeten aan.
	*�	 Adem langzaam en gestaag uit, buig uw armen op ongeveer taillehoogte 

terwijl u uw armen op een gecontroleerde manier achteruit trekt.
	*�	 Indien nodig, leun uw lichaam naar voren, de rug recht en lichtjes naar 

achteren na het verstrakken van de armen.

Benen en rompspieren (zie Fig. J)
	*�	 Sta op handen en voeten, zoals weergegeven, zet het voorste uiteinde van 

de trainingsband aan beide handen vast.
	*�	 Breng het ander uiteinde rond de voet aan de andere kant aan.
	*�	 Strek nu uw been met de band rond de voet achteruit en omhoog.
	*�	 Houd deze positie en keer vervolgens terug naar de startpositie.
	*�	 Wissel van kant!

	� Oefeningen met de fitnessband-ring
�Schouder (zie Fig. K)

	*�	 Sta rechtop en breng de fitnessband-ring rond uw handen aan met de 
vingers uitgestrekt.

	*�	 Houd uw bovenarmen tegen uw lichaam. De ellebogen moeten tegen een 
hoek van 90° gebogen zijn.

	*�	 Draai uw onderarmen naar buiten, zonder uw bovenarmen en ellebogen 
van uw lichaam af te halen.

Triceps (zie Fig. L)
	*�	 Sta rechtop. Buig één arm achter uw rug en buig de andere arm boven uw 

hoofd.
	*�	 Breng de fitnessband-ring rond uw handen aan. De polsen moeten recht zijn.
	*�	 Trek de fitnessband-ring met de bovenste hand omhoog. De onderste hand 

dient als stabilisator.
	*�	 Herhaal deze oefening met de andere arm.

Achterkant van de benen en achterste (zie Fig. M)
	*�	 Neem een geknielde positie aan en steun op uw ellebogen. Uw hoofd moet 

in het verlengde van uw rug zijn.
	*�	 Buig één been en breng deze lichtjes omhoog. Breng de fitnessband-ring 

vlak over de zool van de voet van uw gebogen been aan en bevestig deze 
onder de punt van de voet van uw ander been.

	*�	 Breng het bovenste been verder omhoog en achteruit. Het bekken moet 
stabiel blijven.

	*�	 Herhaal deze oefening vervolgens met het ander been.

Zijkant van de dijen (zie Fig. N)
	*�	 Neem een stabiele zijligging aan en steun op uw ellebogen. Het bovenste 

been bevindt zich op heuphoogte.
	*�	 Bevestig de fitnessband-ring op enkelhoogte.
	*�	 Breng het bovenste been langzaam omhoog en omlaag.
	*�	 Herhaal deze oefening vervolgens met het ander been.

	� Reiniging en opslag
	  Maak het product nooit schoon met schurende of corrosieve 

reinigingsmiddelen. Het product zal worden beschadigd.
	*�	 Maak het product alleen schoon met lauw water en veeg het vervolgens 

grondig droog met een doek.
	*�	 Berg het product altijd droog en schoon in een temperatuurgecontroleerde 

ruimte op.
	*�	 Het aan elkaar kleven van het product kan worden vermeden door het 

voorzichtig met talkpoeder in te wrijven.

	� Afvoer
De verpakking bestaat uit milieuvriendelijke grondstoffen die u via de plaatselijke 
recyclingcontainers kunt afvoeren.
Informatie over de mogelijkheden om het uitgediende product na gebruik te 
verwijderen, verstrekt uw gemeentelijke overheid.

Het product, waaronder het toebehoren, en de verpakkingsmaterialen kunnen 
worden gerecycled en zijn onderhevig aan een uitgebreide verantwoordelijkheid 
van de fabrikant. 
Gooi ze apart weg, overeenkomstig de aangegeven Info-tri (informatie over 
afvalscheiding), voor een beter afvalbeheer. 
Het Triman-logo geldt alleen voor Frankrijk.

	� Garantie
Het product werd volgens strenge kwaliteitsrichtlijnen gemaakt en voor de 
uitlevering zorgvuldig gecontroleerd. In geval van materiaal- of fabricagefouten hebt 
u tegenover de verkoper van het product wettelijke rechten. Uw wettelijke rechten 
worden op geen enkele manier door onze hieronder vermelde garantie beperkt.
De garantie voor dit product bedraagt 3 jaar vanaf aankoopdatum. De 
garantieperiode gaat in op de datum van aankoop. Bewaar het originele bewijs 
van aankoop op een veilige plek aangezien dit document nodig is als bewijs. 
Alle beschadigingen of gebreken die reeds op het moment van aankoop aanwezig 
zijn, moeten meteen na het uitpakken van het product worden gemeld.

FITNESS BANDEN

	� Inleiding
Hartelijk gefeliciteerd met de aankoop van uw nieuwe product. U 
hebt voor een hoogwaardig product gekozen. Maak u voor de 
eerste ingebruikname vertrouwd met het product. Lees hiervoor 
aandachtig de volgende gebruiksaanwijzing en de 
veiligheidsvoorschriften. Gebruik het product alleen zoals 

beschreven en voor de aangegeven toepassingsgebieden. Bewaar deze 
gebruiksaanwijzing op een veilige plek. Geef, wanneer u het product doorgeeft 
aan derden, ook alle documenten mee.

	� Beoogd gebruik
Dit product is ontworpen als sportuitrusting en is niet bestemd voor commercieel 
gebruik. Het product is niet geschikt voor therapeutisch en medisch gebruik.

	� Leveringsomvang
4 x Weerstandsbanden
1 x Gebruiksaanwijzing

	� Technische gegevens

HG13455A

Lichtgrijze fitnessband  
(lichte weerstand):

Breedte: 128 mm, Lengte: 250 cm,  
Dikte: 0,15 mm

Oranje fitnessband  
(middelzware weerstand):

Breedte: 128 mm, Lengte: 250 cm,  
Dikte: 0,2 mm

Lichtgrijze fitnessband-ring  
(lichte weerstand):

Breedte: 17 mm, Lengte: 500 mm, 
(100 cm in omtrek), Dikte: 1,2 mm

Oranje fitnessband-ring  
(middelzware weerstand):

Breedte: 25 mm, Lengte: 275 mm, 
(55 cm in omtrek), Dikte: 1,35 mm

HG13455A Max kracht 
(Newton)

Max lengte (cm)

Band lichtgrijs 19 500

Band oranje 23 500

Ring lichtgrijs 33 100

Ring oranje 45 55

Tolerantie van de bovenstaande waarden: +/- 20 %

HG13455B

Donkergrijze fitnessband  
(zware weerstand):

Breedte: 128 mm, Lengte: 250 cm,  
Dikte: 0,25 mm

Zwarte fitnessband  
(zeer zware weerstand):

Breedte: 128 mm, Lengte: 250 cm,  
Dikte: 0,4 mm

Donkergrijze fitnessband-ring  
(zware weerstand):

Breedte: 25 mm, Lengte: 275 mm,
(55 cm in omtrek), Dikte: 1,38 mm

Zwarte fitnessband-ring  
(zeer zware weerstand):

Breedte: 25 mm, Lengte: 275 mm, 
(55 cm in omtrek), Dikte: 1,44 mm

HG13455B Max kracht 
(Newton)

Max lengte (cm)

Band donkergrijs 26 500

Band zwart 40 500

Ring donkergrijs 50 55

Ring zwart 54 55

Tolerantie van de bovenstaande waarden: +/- 20 %

Materiaal: latex

Norm: DIN 32935-A

Veiligheidsinformatie

LEES DE GEBRUIKSAANWIJZING VOOR GEBRUIK! BEWAAR DE 
GEBRUIKSAANWIJZING OP EEN VEILIGE PLAATS!

	  � VOORZICHTIG! RISICO OP LETSEL! Het product is 
geen speelgoed en mag alleen onder het toezicht van een 
volwassene worden gebruikt.

	  Raadpleeg uw arts voordat u het product gebruikt wanneer u 
gezondheidsproblemen, allergische reacties of een letsel hebt. Stop 
onmiddellijk met trainen als u zich tijdens het trainen ziek of onwel voelt of 
als er andere klachten ontstaan.

	  Controleer de fitnessbanden voor elk gebruik op schade en slijtage. Het product 
mag alleen worden gebruikt wanneer het vrij van defecten en slijtage is.

	  Bij het uittrekken van de banden, houd uw handen volledig gestrekt als 
onderdeel van uw onderarm en overstretch uw polsen niet!

	  Houd de banden op elk moment onder spanning en zorg dat ze niet 
wegglijden!

	  Laat de banden altijd langzaam en onder spanning naar hun startpositie 
terugkeren.

	  Maak de banden nooit vast aan een voorwerp, zoals een tafel, deur of 
traphal.

	  Strek de fitnessbanden niet verder uit dan de maximale lengte van 500 cm!
	  HG13455A: Strek de fitnessband-ringen niet verder uit dan de maximale 

lengte van 55 cm (oranje) of 100 cm (lichtgrijs)!
	  HG13455B: Strek de fitnessband-ringen niet verder uit dan de maximale 

lengte van 55 cm (donkergrijs en zwart)!
	  Trek de banden nooit naar het gezicht toe of wikkel ze niet rond het hoofd, 

de nek of borst.

	m �VOORZICHTIG! RISICO OP SCHADE AAN EIGENDOMMEN! 
Gebruik het product alleen in een ruimte waar u voldoende afstand tot 
andere personen/voorwerpen kunt houden om letsel en schade aan 
eigendommen te vermijden.

	  Houd het product uit de buurt van scherpe, puntige, hete en/of gevaarlijke 
voorwerpen.

	  Vermijd direct zonlicht en warmtebronnen.

	� Trainingsinstructies
De volgende instructies geven alleen een keuze aan mogelijke oefeningen. 
Informatie over andere oefeningen kan worden gevonden in andere literatuur over 
het onderwerp.

	*�	 Draag comfortabele sport- of vrijetijdskleding.
	*�	 Warm altijd op voordat u met de oefeningen start.
	*�	 Voer de oefeningen aan een regelmatig tempo uit met een rustige 

ademhaling. Houd u aan de voorgeschreven bewegingssequenties en 
overschat uw capaciteiten niet. Adem uit bij het aanspannen van uw spieren 
en adem in bij het ontspannen.

	*�	 Herhaal elke oefening 10 tot 20 keer.

	� Oefeningen met de fitnessband
Schouders (zie Fig. A)

	*�	 Breng de fitnessband onder de zool van uw voeten aan.
	*�	 Sta lichtjes in spreidstand met de benen lichtjes gebogen en een rechte rug.
	*�	 Kruis de uiteinden van de fitnessband en grijp ze vast op heuphoogte.
	*�	 Trek beide armen gelijkmatig tot op schouderhoogte omhoog zonder uw 

schouders op te tillen.

Biceps en schouders (zie Fig. B)
	*�	 Houd uw romp recht, sta rechtop in een loophouding met één voet vooruit 

geplaatst.
	*�	 Steek de rechtervoet door de hendel en zet de veiligheidsband vast aan 

uw enkel.
	*�	 Houd de andere hendel voor het lichaam met uw beide handen, de palm 

omlaag gericht.
	*�	 Stabiliseer de rechterschouder aan uw zijde.
	*�	 Buig de rechterarm nu langzaam en trek uw hand omhoog richting de 

rechterschouder.
	*�	 Wissel van kant.
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	*�	 Cruce los extremos de la banda de fitness y agárrelos a la altura de la 
cadera.

	*�	 Tire de ambos brazos uniformemente hacia arriba hasta la altura de los 
hombros sin levantarlos.

Ejercicio de bíceps y hombro (ver Fig. B)
	*�	 Manteniendo el torso recto, colóquese erguido en posición de caminar, con 

un pie desplazado hacia delante.
	*�	 Extienda el pie derecho por el asa y fije la correa de seguridad al tobillo.
	*�	 Sujeta la otra empuñadura por delante del cuerpo con las dos manos, con 

las palmas hacia abajo.
	*�	 Estabilice el codo derecho a su lado.
	*�	 Ahora doble lentamente el brazo derecho y suba la mano hacia el hombro 

derecho.
	*�	 Cambie de lado.

Ejercicio para brazos, hombros y espalda (ver Fig. C)
	*�	 Manteniendo el torso recto, colóquese erguido en posición de caminar, con 

un pie desplazado hacia delante.
	*�	 Introduzca el pie derecho o izquierdo por el asa y fije la correa de 

seguridad al tobillo.
	*�	 Sujeta la otra empuñadura por delante del cuerpo con ambas manos, con 

las palmas hacia abajo.
	*�	 Ahora levante lentamente los brazos, con el codo ligeramente doblado.

Ejercicio para brazos, hombros y espalda (ver Fig. D)
	*�	 Colóquese erguido como en la imagen (o en posición de caminar como 

se ha descrito anteriormente), con el torso recto y los pies separados a la 
anchura de los hombros.

	*�	 Ahora sujete la banda con las dos manos por delante del cuerpo, 
aproximadamente a la altura de los hombros (un lado cada una). Las 
palmas hacia adentro.

	*�	 Respire lenta y constantemente, y extienda los brazos juntos hacia fuera y 
hacia atrás, aproximadamente a la altura de los hombros.

	*�	 Los codos deben seguir ligeramente flexionados en la posición final.

Ejercicio para brazos, hombros, pecho y espalda (ver Fig. E)
	*�	 Colóquese erguido, con el torso recto y los pies separados a la anchura de 

los hombros (o en posición de caminar, como se ha descrito anteriormente).
	*�	 Sujete la banda con ambas manos por detrás de la parte superior del 

cuerpo, aproximadamente a la altura de los hombros (un lado cada una). 
Las palmas hacia fuera.

	*�	 Respire lenta y constantemente, y extienda ambos brazos hacia el exterior y 
vuelva a la posición original, aproximadamente a la altura de los hombros. 
Los codos deben seguir ligeramente flexionados en la posición final.

Tríceps (ver Fig. F)
	*�	 Colóquese como se muestra con las rodillas ligeramente flexionadas en 

posición de caminar.
	*�	 Coloque la banda por detrás del cuerpo y sujete el extremo inferior con 

una mano (cuanto más corta sujete la banda, mayor será la resistencia) por 
detrás de la espalda.

	*�	 Tome el otro extremo con la otra mano y el codo doblado a la altura de la 
cabeza, como se muestra en la ilustración.

	*�	 Ahora estire la parte superior del brazo.
	*�	 Mantenga esta posición y luego vuelva a la posición inicial.
	*�	 ¡Cambie de lado!

Hombros (ver Fig. G)
	*�	 Colóquese de pie con los pies sobre el centro de la banda, separados a la 

anchura de los hombros.
	*�	 Sujete la banda con ambas manos y levante los brazos hacia los lados 

hasta la altura de los hombros.
	*�	 Vuelva a bajar lentamente.

Piernas (ver Fig. H)
	*�	 Tumbado boca arriba, coloque la banda de fitness plana sobre la planta 

de los pies.
	*�	 Coloque los brazos flexionados a lo largo del cuerpo y enrolle la banda de 

fitness 1 vez alrededor de cada mano.
	*�	 Doble una pierna a un ángulo de 90°. Estire la pierna flexionada contra la 

resistencia de la banda de fitness.
	*�	 Después repita este ejercicio con la otra pierna.

Ejercicio para brazos, hombros y espalda (ver Fig. I)
	*�	 Siéntese en el suelo con las piernas extendidas.
	*�	 Sujete la banda con ambas manos, con las palmas hacia abajo, y 

colóquela alrededor de la planta de los pies, más o menos a la mitad de 
la banda.

	*�	 Exhale lenta y constantemente, doble los brazos hasta la cintura y tire de 
ellos hacia atrás de forma controlada.

	*�	 Si es necesario, incline el cuerpo hacia delante, la espalda recta y 
ligeramente hacia atrás después de tensar los brazos.

Músculos de las piernas y del tronco (ver Fig. J)
	*�	 Colóquese a cuatro patas como se muestra y fije el extremo delantero de la 

banda de entrenamiento con ambas manos.
	*�	 Coloque el otro extremo alrededor del pie del otro lado.
	*�	 Ahora estire la pierna con la banda alrededor del pie hacia atrás y hacia 

arriba.
	*�	 Mantenga esta posición y luego vuelva a la posición inicial.
	*�	 ¡Cambie de lado!

	� Ejercicios con la banda circular de fitness
�Hombros (ver Fig. K)

	*�	 Colóquese de pie y colóquese la banda alrededor de las manos, con los 
dedos extendidos.

	*�	 Mantenga la parte superior de los brazos contra el cuerpo. Los codos 
deben estar doblados en un ángulo de 90°.

	*�	 Gire la parte inferior de los brazos hacia fuera, sin soltar la parte superior 
de los brazos y los codos del cuerpo.

Tríceps (ver Fig. L)
	*�	 Póngase de pie. Doble un brazo por detrás de la espalda y el otro por 

encima de la cabeza.
	*�	 Colóquese la banda circular de fitness alrededor de las manos. Las 

muñecas deben estar rectas.
	*�	 Tire de la banda circular de fitness hacia arriba con la mano superior. La 

mano inferior debe ser un estabilizador.
	*�	 Después repita este ejercicio con el otro brazo.

Parte trasera de la pata y parte inferior (ver Fig. M)
	*�	 Adopte una posición de rodillas y apóyese en los codos. La cabeza debe 

formar una prolongación de la espalda.
	*�	 Flexione una pierna y levántela ligeramente. Coloque la banda circular de 

fitness plana sobre la planta del pie de la pierna flexionada y fíjela bajo la 
punta del pie de la otra pierna.

	*�	 Mueva la pierna superior más hacia arriba y hacia atrás. La pelvis debe 
permanecer estable.

	*�	 Después repita este ejercicio con la otra pierna.

Cara lateral del muslo (ver Fig. N)
	*�	 Adopte la posición de recuperación de lado y apóyese en los codos. La 

parte superior de la pierna está a la altura de la cadera.
	*�	 Coloque la banda circular de fitness a la altura del tobillo.
	*�	 Suba y baje lentamente la pierna superior.
	*�	 Después repita este ejercicio con la otra pierna.

	� Limpieza y almacenamiento
	  No utilice nunca productos de limpieza abrasivos o corrosivos. De lo 

contrario, se dañará el producto.
	*�	 Limpie el producto sólo con agua tibia y después séquelo bien con un paño.
	*�	 El producto debe almacenarse siempre seco y limpio en una habitación con 

temperatura controlada.
	*�	 Se puede evitar que el producto se pegue frotándolo cuidadosamente con 

polvos de talco.

	� Eliminación
El embalaje está compuesto por materiales no contaminantes que pueden ser 
desechados en el centro de reciclaje local.
Para obtener información sobre las posibilidades de desecho del producto al final 
de su vida útil, acuda a la administración de su comunidad o ciudad.

BANDAS ELÁSTICAS

	� Introducción
Enhorabuena por la adquisición de su nuevo producto. Ha elegido 
un producto de alta calidad. Familiarícese con el producto antes 
de la primera puesta en funcionamiento. Lea detenidamente el 
siguiente manual de instrucciones y las indicaciones de seguridad. 
Utilice el producto únicamente como se describe a continuación y 

para las aplicaciones indicadas. Guarde estas instrucciones en un lugar seguro. En 
caso de transferir el producto a terceros, entregue también todos los documentos 
correspondientes.

	� Uso correcto
Este producto está diseñado como una pieza de equipamiento deportivo y no está 
destinado a uso comercial. El producto no es adecuado para uso terapéutico o 
médico.

	� Alcance de la entrega
4 x Bandas de resistencia
1 x Instrucciones de uso

	� Datos técnicos

HG13455A

Banda de fitness gris claro (resistencia 
ligera):

Ancho: 128 mm, Largo: 250 cm,  
Grosor: 0,15 mm

Banda de fitness naranja (resistencia 
media):

Ancho: 128 mm, Largo: 250 cm,  
Grosor: 0,2 mm

Banda circular de fitness gris claro 
(resistencia ligera):

Ancho: 17 mm, Largo: 500 mm,  
(100 cm de circunferencia),  
Grosor: 1,2 mm

Banda circular de fitness naranja 
(resistencia media):

Ancho: 25 mm, Largo: 275 mm, 
(55 cm de circunferencia),  
Grosor: 1,35 mm

HG13455A Fuerza máx. 
(Newton)

Longitud máxima 
(cm)

Correa gris claro 19 500

Correa naranja 23 500

Circular gris claro 33 100

Circular naranja 45 55

Tolerancia de los valores anteriores: +/- 20 %

HG13455B

Banda de fitness gris oscuro (resistencia 
fuerte):

Ancho: 128 mm, Largo: 250 cm,  
Grosor: 0,25 mm

Banda de fitness negra (resistencia 
extra fuerte):

Ancho: 128 mm, Largo: 250 cm,  
Grosor: 0,4 mm

Banda circular de fitness gris oscuro 
(resistencia fuerte):

Ancho: 25 mm, Largo: 275 mm,
(55 cm de circunferencia),  
Grosor: 1,38 mm

Banda circular de fitness negra 
(resistencia extra fuerte):

Ancho: 25 mm, Largo: 275 mm, 
(55 cm de circunferencia),  
Grosor: 1,44 mm

HG13455B Fuerza máx. 
(Newton)

Longitud máxima 
(cm)

Correa gris oscuro 26 500

Correa negra 40 500

Circular gris oscuro 50 55

Circular negro 54 55

Tolerancia de los valores anteriores: +/- 20 %

Material: látex
Normativa: DIN 32935-A

Información sobre seguridad

¡LEA EL MANUAL DE INSTRUCCIONES ANTES DE USAR! ¡GUARDE LAS 
INSTRUCCIONES EN UN LUGAR SEGURO!

	  � ¡PRECAUCIÓN! ¡RIESGO DE LESIONES! El producto 
no es un juguete y sólo debe utilizarse bajo la supervisión 
de adultos.

	  Consulte a su médico antes de utilizar el producto si tiene problemas de 
salud, reacciones alérgicas o alguna lesión. Interrumpa inmediatamente 
los ejercicios si se encuentra mal mientras los realiza o si aparecen otras 
molestias.

	  Antes de cada uso, compruebe si las bandas de fitness están dañadas o 
desgastadas. El producto está destinado a ser utilizado sólo si está libre de 
defectos y desgaste.

	  ¡Cuando estire las bandas, mantenga las manos completamente extendidas 
como parte del antebrazo y no estire demasiado las muñecas!

	  ¡Mantenga las bandas tensas todo el tiempo y tenga cuidado de no 
resbalar!

	  Deje siempre que las bandas vuelvan lentamente y bajo tensión a su 
posición inicial.

	  Las bandas no deben fijarse nunca a objetos como, por ejemplo, una mesa, 
una puerta o el rellano de una escalera.

	  ¡No estire las bandas más allá de su longitud máxima de 500 cm!
	  HG13455A: ¡No estire las bandas circulares de fitness más allá de su 

longitud máxima de 55 cm (naranja) o 100 cm (gris claro)!
	  HG13455B: ¡No estire las bandas circulares de fitness más allá de su 

longitud máxima de 55 cm (gris oscuro y negro)!
	  Nunca se debe tirar de las bandas en dirección a la cara ni enrollarlas 

alrededor de la cabeza, el cuello o el pecho.

	m �¡PRECAUCIÓN! ¡RIESGO DE DAÑOS A LA PROPIEDAD! Utilice el 
producto únicamente en espacios en los que pueda mantener una distancia 
suficiente respecto a personas/objetos de forma que se eviten lesiones y 
daños materiales.

	  Mantenga este producto alejado de objetos afilados, puntiagudos, calientes 
y/o peligrosos.

	  Evitar la luz solar directa y las fuentes de calor.

	� Instrucciones para el ejercicio
Las siguientes instrucciones sólo ofrecen una selección de los ejercicios posibles. 
Encontrará información sobre otros ejercicios en otras publicaciones sobre el tema.

	*�	 Lleve ropa deportiva o de ocio cómoda.
	*�	 Caliente siempre antes de empezar los ejercicios.
	*�	 Realice los ejercicios a un ritmo regular con una respiración tranquila. 

Respete las secuencias de movimientos prescritas y no sobreestime sus 
capacidades. Espire mientras tensa los músculos e inspire mientras los relaja.

	*�	 Repita cada ejercicio de 10-20 veces.

	� Ejercicios con la banda de fitness
Hombros (ver Fig. A)

	*�	 Coloque la banda de fitness plana bajo la planta de los pies.
	*�	 Adopte una posición ligeramente a horcajadas con las piernas ligeramente 

flexionadas y la espalda recta.

Triceps (pozri obr. L)
	*�	 Postavte sa vzpriamene. Ohnite jednu ruku za chrbát, druhú ruku ohnite 

nad hlavou.
	*�	 Nasaďte si krúžok fitness pásu okolo rúk. Zápästia by mali byť rovné.
	*�	 Potiahnite krúžok fitness pásu nahor hornou rukou. Spodná ruka by mala 

byť stabilizátorom.
	*�	 Potom zopakujte toto cvičenie s druhou rukou.

Zadná časť nohy a zadok (pozri obr. M)
	*�	 Zaujmite polohu na kolenách a oprite sa o lakte. Vaša hlava by mala tvoriť 

predĺženie chrbta.
	*�	 Pokrčte jednu nohu a mierne ju zdvihnite. Umiestnite krúžok fitness pásu 

naplocho na chodidlo svojej ohnutej nohy a pripevnite ho pod špičku 
chodidla druhej nohy.

	*�	 Posuňte hornú nohu ďalej hore a dozadu. Panva by mala zostať stabilná.
	*�	 Potom zopakujte toto cvičenie s druhou nohou.

Boky stehna (pozri obr. N)
	*�	 Zaujmite stabilizačnú polohu na boku a oprite sa o lakte. Horná časť nohy 

je vo výške bokov.
	*�	 Pripevnite krúžok fitness pásu vo výške členkov.
	*�	 Pomaly zdvíhajte a spúšťajte hornú časť nohy.
	*�	 Potom zopakujte toto cvičenie s druhou nohou.

	� Čistenie a skladovanie
	  Nikdy nepoužívajte abrazívne alebo korozívne čistiace prostriedky. 

V opačnom prípade sa výrobok poškodí.
	*�	 Výrobok čistite iba vlažnou vodou a potom dobre osušte handrou.
	*�	 Výrobok by mal byť vždy skladovaný suchý a čistý v miestnosti 

s kontrolovanou teplotou.
	*�	 Zlepeniu výrobku možno zabrániť opatrným potretím mastencom.

	� Likvidácia
Obal pozostáva z ekologických materiálov, ktoré môžete odovzdať na miestnych 
recyklačných zberných miestach.
O možnostiach likvidácie opotrebovaného výrobku sa môžete informovať na Vašej 
obecnej alebo mestskej správe.

Výrobok  vr. príslušenstva a obalové materiály sú recyklovateľné a podliehajú 
rozšírenej zodpovednosti výrobcu. 
Pre lepšie spracovanie odpadu ich zlikvidujte oddelene podľa obrázkov Info-tri 
(informácie o triedení). 
Triman-Logo platí iba pre Francúzsko.

	� Záruka
Výrobok bol starostlivo vyrobený v súlade s prísnymi smernicami kvality a pred 
dodaním dôkladne otestovaný. V prípade materiálových alebo výrobných chýb 
máte zákonné práva voči predajcovi výrobku. Vaše zákonné práva nie sú žiadnym 
spôsobom obmedzené našou zárukou uvedenou nižšie.
Záruka na tento výrobok je 3 roky od dátumu nákupu. Záručná doba začína 
plynúť dátumom kúpy. Originál dokladu o kúpe si uschovajte na bezpečnom 
mieste, pretože tento doklad je potrebný ako dôkaz o kúpe. 
Akékoľvek poškodenie alebo nedostatky prítomné už v čase nákupu je potrebné 
nahlásiť ihneď po vybalení výrobku.
Ak sa v priebehu 3 rokov od dátumu zakúpenia preukáže, že výrobok vykazuje 
chyby materiálu alebo spracovania, podľa vlastného uváženia Vám ho bezplatne 
opravíme alebo vymeníme. Záručná doba sa na základe poskytnutej záručnej 
reklamácie nepredlžuje. To platí aj pre vymenené alebo opravené diely.
Táto záruka je neplatná, ak bol výrobok poškodený alebo nesprávne používaný 
alebo udržiavaný.
Záruka sa vzťahuje na chyby materiálu a výrobné chyby. Táto záruka sa nevzťahuje 
na časti výrobku, ktoré podliehajú bežnému opotrebovaniu, a preto sa považujú 
za opotrebovateľné diely (napr. batérie, nabíjateľné batérie, hadice, atramentové 
kazety), ani na poškodenie krehkých častí, napr. spínačov alebo častí zo skla.

	� Postup v prípade poškodenia v záruke
Pre zaručenie rýchleho spracovania Vašej požiadavky dodržte prosím nasledujúce 
pokyny:
Pre všetky otázky majte pripravený pokladničný doklad a číslo výrobku 
(IAN 518500_2504) ako dôkaz o kúpe.
Číslo výrobku nájdete na typovom štítku, gravúre, na prednej strane Vášho návodu 
(dole vľavo) alebo ako nálepku na zadnej alebo spodnej strane.
Ak sa vyskytnú funkčné poruchy alebo iné nedostatky, najskôr telefonicky alebo 
e-mailom kontaktujte následne uvedené servisné oddelenie.
Produkt označený ako defektný potom môžete s priloženým dokladom o kúpe 
(pokladničný lístok) a uvedením, v čom spočíva nedostatok a kedy sa vyskytol, 
bezplatne odoslať na Vám oznámenú adresu servisného pracoviska.

	� Servis
	� Servis Slovensko

	 Tel.:	� 0850 232001
	 E-pošta:	� owim@lidl.sk

Bezpečnostné informácie

PRED POUŽITÍM SI PREČÍTAJTE TENTO NÁVOD! USCHOVAJTE NÁVOD NA 
BEZPEČNOM MIESTE!

	  � UPOZORNENIE! NEBEZPEČENSTVO PORANENIA! 
Výrobok nie je hračka a mal by sa používať len pod 
dohľadom dospelých.

	  Pri zdravotných problémoch, alergických reakciách alebo úrazoch sa pred 
použitím výrobku poraďte s vaším lekárom. Okamžite zastavte cvičenie, 
ak sa počas cvičenia cítite zle alebo sa necítite dobre alebo ak sa objavia 
akékoľvek iné ťažkosti.

	  Pred každým použitím skontrolujte fitness pásy, či nie sú poškodené 
a opotrebované. Výrobok je určený na použitie len vtedy, ak je bez chýb 
a opotrebovania.

	  Pri naťahovaní pásov majte ruky úplne vystreté ako súčasť predlaktia 
a nepreťažujte zápästia!

	  Pásy držte stále napnuté a dávajte pozor, aby sa neprekĺzli!
	  Vždy nechajte pásy vrátiť sa pomaly a pod napätím do východiskovej 

polohy.
	  Pásy sa nikdy nesmú pripevňovať na predmety, ako je napríklad stôl, dvere 

alebo schodisková podesta.
	  Nenaťahujte fitness pásy nad ich maximálnu dĺžku 500 cm!
	  HG13455A: Nenaťahujte fitness krúžky nad ich maximálnu dĺžku 55 cm 

(oranžová) alebo 100 cm (svetlosivá)!
	  HG13455B: Nenaťahujte fitness krúžky nad ich maximálnu dĺžku 55 cm 

(tmavosivá a čierna)!
	  Pásy sa nikdy nesmú ťahať v smere tváre ani sa ovíjať okolo hlavy, krku 

alebo hrudníka.

	m �UPOZORNENIE! NEBEZPEČENSTVO POŠKODENIA MAJETKU! 
Výrobok používajte iba v priestoroch, v ktorých môžete udržiavať dostatočnú 
vzdialenosť od osôb/predmetov, aby ste predišli zraneniam a škodám na 
majetku.

	  Udržujte výrobok mimo dosahu ostrých, špicatých, horúcich a/alebo 
nebezpečných predmetov.

	  Vyhnite sa priamemu slnečnému žiareniu a zdrojom tepla.

	� Návod na cvičenie
Nasledujúce pokyny poskytujú iba výber z možných cvičení. Informácie o ďalších 
cvičeniach možno nájsť v inej literatúre na danú tému.

	*�	 Noste pohodlné športové alebo voľnočasové oblečenie.
	*�	 Pred začatím cvičenia sa vždy zahrejte.
	*�	 Cvičenie vykonávajte v pravidelnom tempe s pokojným dýchaním. 

Dodržiavajte predpísané pohybové sekvencie a nepreceňujte svoje 
schopnosti. Pri napínaní svalov vydýchnite, pri uvoľnení sa nadýchnite.

	*�	 Opakujte každé cvičenie 10-20 krát.

	� Cvičenie s fitness pásom
Ramená (pozri obr. A)

	*�	 Fitness pás umiestnite naplocho pod chodidlá.
	*�	 Zaujmite polohu mierne rozkročmo s mierne pokrčenými nohami a rovným 

chrbtom.
	*�	 Prekrížte konce fitness pásu a uchopte ich vo výške bokov.
	*�	 Vytiahnite obe ruky rovnomerne nahor až do výšky ramien bez zdvíhania 

ramien.

Cvičenie na bicepsy a ramená (pozri obr. B)
	*�	 Držte trup vzpriamene, postavte sa vzpriamene v polohe na chôdzu, jedna 

noha je posunutá dopredu.
	*�	 Vytiahnite pravú nohu cez rukoväť a pripevnite si bezpečnostný popruh 

k členku.
	*�	 Druhú rukoväť držte pred telom obomi rukami, dlaňou smerujúcou nadol.
	*�	 Stabilizujte pravý lakeť na boku.
	*�	 Teraz pomaly ohnite pravú ruku a vytiahnite ju smerom k pravému ramenu.
	*�	 Vymeňte strany.

Cvičenie na ruky, ramená a chrbát (pozri obr. C)
	*�	 Držte trup vzpriamene, postavte sa vzpriamene v polohe na chôdzu, jedna 

noha je posunutá dopredu.
	*�	 Vložte pravú alebo ľavú nohu cez rukoväť a pripevnite bezpečnostný 

popruh k členku.
	*�	 Druhú rukoväť chyťte pred telom obomi rukami, dlaňami smerom nadol.
	*�	 Teraz pomaly zdvihnite ruky, lakeť mierne ohnutý.

Cvičenie na ruky, ramená a chrbát (pozri obr. D)
	*�	 Postavte sa vzpriamene, ako je znázornené na obrázku (alebo v polohe 

pri chôdzi, ako je opísané vyššie), trup vzpriamený, chodidlá sú od seba 
vzdialené približne na šírku ramien.

	*�	 Teraz držte pás obomi rukami pred telom približne na úrovni ramien (každá 
jedna strana). Dlane smerujúce dovnútra.

	*�	 Dýchajte pomaly a plynulo a natiahnite ruky smerom von a dozadu, 
približne na úrovni ramien.

	*�	 Lakte by mali byť v konečnej polohe stále mierne pokrčené.

Cvičenie rúk, ramien, hrudníka a chrbta (pozri obr. E)
	*�	 Postavte sa vzpriamene, trup vzpriamený, chodidlá od seba vzdialené 

približne na šírku ramien (alebo v polohe pri chôdzi, ako je popísané 
vyššie).

	*�	 Držte pás v oboch rukách za hornou časťou tela približne na úrovni ramien 
(každá jedna strana). Dlane smerujú von.

	*�	 Dýchajte pomaly a plynulo, natiahnite obe ruky smerom von a vráťte sa 
späť do pôvodnej polohy, približne na úrovni ramien. Lakte by mali byť 
v konečnej polohe stále mierne pokrčené.

Triceps (pozri obr. F)
	*�	 Postavte sa podľa obrázka s mierne pokrčenými kolenami v polohe chôdze.
	*�	 Umiestnite pás za telo a držte spodný koniec jednou rukou (čím kratšie pás 

chytíte, tým väčší odpor) za chrbtom.
	*�	 Vezmite druhý koniec do druhej ruky s ohnutým lakťom vo výške hlavy, ako 

je znázornené na obrázku.
	*�	 Teraz narovnajte hornú časť ramena.
	*�	 Držte túto polohu a potom sa vráťte do východiskovej polohy.
	*�	 Vymeňte strany!

Ramená (pozri obr. G)
	*�	 Postavte sa s nohami umiestnenými nad stredom pásu na šírku ramien.
	*�	 Držte pás obomi rukami a zdvihnite ruky rovno do strany na úroveň ramien.
	*�	 Pomaly spustite chrbát dole.

Nohy (pozri obr. H)
	*�	 V ľahu na chrbte položte fitness pás naplocho na chodidlo.
	*�	 Položte ruky ohnuté pozdĺž tela a omotajte fitness pás 1 x okolo každej ruky.
	*�	 Jednu nohu pokrčte v uhle 90 °. Natiahnite pokrčenú nohu proti odporu 

fitness pásu.
	*�	 Potom zopakujte toto cvičenie s druhou nohou.

Cvičenie rúk, ramien a chrbta (pozri obr. I)
	*�	 Posaďte sa na podlahu s roztiahnutými nohami.
	*�	 Držte pás v oboch rukách dlaňami smerom nadol a umiestnite ho okolo 

spodnej časti chodidiel približne v strede pásu.
	*�	 Pomaly a plynulo vydýchnite, ohnite ruky do polohy okolo pása 

a kontrolovane ich ťahajte späť
	*�	 Ak je to potrebné, nakloňte svoje telo dopredu, chrbát rovno a po utiahnutí 

rúk mierne dozadu.

Svaly nôh a jadra (pozri obr. J)
	*�	 Postavte sa na všetky štyri končatiny podľa obrázka a obomi rukami 

zafixujte predný koniec posilňovacieho pásu.
	*�	 Umiestnite druhý koniec okolo chodidla na druhej strane.
	*�	 Teraz narovnajte nohu s pásom okolo chodidla dozadu a hore.
	*�	 Držte túto polohu a potom sa vráťte do východiskovej polohy.
	*�	 Vymeňte strany!

	� Cvičenie s krúžkom fitness pásu
�Ramená (pozri obr. K)

	*�	 Postavte sa vzpriamene a nasaďte si krúžok fitness pásu okolo rúk. Prsty by 
mali byť natiahnuté.

	*�	 Držte horné paže proti telu. Lakte by mali byť ohnuté v uhle 90 °.
	*�	 Vytočte dolné končatiny smerom von bez toho, aby ste uvoľnili horné 

končatiny a lakte od tela.

Číslo artiklu najdete na typovém štítku, gravuře, titulní stránce návodu (vlevo dole) 
nebo na nálepce na zadní nebo spodní straně.
V případě poruch funkce nebo jiných závad nejdříve kontaktujte, telefonicky nebo 
e-mailem, v následujícím textu uvedené servisní oddělení.
Výrobek registrovaný jako vadný potom můžete s přiloženým dokladem o 
zakoupení (pokladní stvrzenkou) a údaji k závadě a kdy k ní došlo, bezplatně 
zaslat na adresu servisu, která Vám byla sdělena.

	� Servis
	� Servis Česká republika

	 Tel.:	� 800 143 873
	 E-Mail:	� owim@lidl.cz

FITNES PÁSY

	� Úvod
Blahoželáme Vám ku kúpe Vášho nového výrobku. Kúpou ste sa 
rozhodli pre vysoko kvalitný produkt. Pred prvým uvedením do 
prevádzky sa oboznámte s výrobkom. Za týmto účelom si pozorne 
prečítajte nasledujúci návod na obsluhu a bezpečnostné pokyny. 
Výrobok používajte iba v súlade s popisom a v uvedených 

oblastiach používania. Tento návod uschovajte na bezpečnom mieste. Ak výrobok 
odovzdáte ďalšej osobe, priložte k nemu aj všetky podklady.

	� Správne používanie
Tento výrobok je navrhnutý ako športové vybavenie a nie je určený na komerčné 
použitie. Výrobok nie je vhodný na terapeutické alebo medicínske použitie.

	� Rozsah dodávky
4 x Odporové pásy
1 x Návod na obsluhu

	� Technické údaje

HG13455A

Svetlosivý fitness pás (ľahký odpor): šírka: 128 mm, Dĺžka: 250 cm,  
Hrúbka: 0,15 mm

Oranžový fitness pás (stredný odpor): šírka: 128 mm, Dĺžka: 250 cm,  
Hrúbka: 0,2 mm

Krúžok svetlosivého fitness pásu  
(ľahký odpor):

šírka: 17 mm, Dĺžka: 500 mm,  
(obvod 100 cm), Hrúbka: 1,2 mm

Krúžok oranžového fitness pásu 
(stredný odpor):

šírka: 25 mm, Dĺžka: 275 mm, 
(55 cm v obvode), Hrúbka: 1,35 mm

HG13455A Maximálna sila 
(Newton)

Maximálna dĺžka 
(cm)

Svetlosivý pás 19 500

Oranžový pás 23 500

Krúžok svetlosivý 33 100

Krúžok oranžový 45 55

Tolerancia vyššie uvedených hodnôt: +/- 20 %

HG13455B

Tmavosivý fitness pás (silný odpor): šírka: 128 mm, Dĺžka: 250 cm,  
Hrúbka: 0,25 mm

Čierny fitness pás (extra silný odpor): šírka: 128 mm, Dĺžka: 250 cm,  
Hrúbka: 0,4 mm

Krúžok tmavosivého fitness pásu  
(silný odpor):

šírka: 25 mm, Dĺžka: 275 mm,
(55 cm v obvode), Hrúbka: 1,38 mm

Krúžok čierneho fitness pásu  
(extra silný odpor):

šírka: 25 mm, Dĺžka: 275 mm, 
(55 cm v obvode), Hrúbka: 1,44 mm

HG13455B Maximálna sila 
(Newton)

Maximálna dĺžka 
(cm)

Tmavosivý pás 26 500

Čierny pás 40 500

Krúžok tmavosivý 50 55

Krúžok čierny 54 55

Tolerancia vyššie uvedených hodnôt: +/- 20 %

Materiál: latex
Norma: DIN 32935-A

	*�	 Druhou rukojeť držte před tělem oběma rukama, dlaněmi dolů.
	*�	 Nyní pomalu zvedněte paže, loket mírně pokrčený.

Cvičení paží, ramen a zad (viz obr. D)
	*�	 Postavte se vzpřímeně, jak je znázorněno na obrázku (nebo v pozici při 

chůzi, jak je popsáno výše), trup vzpřímeně, chodidla přibližně na šířku 
ramen.

	*�	 Nyní držte pás oběma rukama před tělem přibližně na úrovni ramen (každá 
jedna strana). Dlaně směřují dovnitř.

	*�	 Dýchejte pomalu a plynule a natáhněte ruce směrem ven a dozadu, 
přibližně na úrovni ramen.

	*�	 Lokty by měly být v konečné poloze stále mírně pokrčené.

Cvičení paží, ramen, hrudníku a zad (viz obr. E)
	*�	 Postavte se vzpřímeně, trup vzpřímeně, chodidla přibližně na šířku ramen 

(nebo v poloze při chůzi, jak je popsáno výše).
	*�	 Držte pás v obou rukou za horní částí těla, přibližně na úrovni ramen (každá 

jedna strana). Dlaně směřující ven.
	*�	 Dýchejte pomalu a plynule, natáhněte obě paže směrem ven a vraťte se 

zpět do původní polohy, přibližně na úrovni ramen. Lokty by měly být 
v konečné poloze stále mírně pokrčené.

Triceps (viz obr. F)
	*�	 Postavte se podle obrázku s mírně pokrčenými koleny v pozici chůze.
	*�	 Umístěte pás za tělo a držte spodní konec jednou rukou (čím kratší pás 

uchopíte, tím větší odpor) za zády.
	*�	 Vezměte druhý konec do druhé ruky s ohnutým loktem ve výšce hlavy, jak je 

znázorněno na obrázku.
	*�	 Nyní narovnejte horní část paže.
	*�	 Držte tuto pozici a poté se vraťte do výchozí pozice.
	*�	 Změňte strany!

Ramena (viz obr. G)
	*�	 Postavte se s nohama umístěnými nad středem pásu na šířku ramen.
	*�	 Držte pás oběma rukama a zvedněte paže rovně do strany na úroveň 

ramen.
	*�	 Pomalu snižujte záda dolů.

Nohy (viz obr. H)
	*�	 Vleže na zádech umístěte posilovací pás naplocho přes chodidlo.
	*�	 Položte paže pokrčené podél těla a naviňte posilovací pás 1x kolem každé 

ruky.
	*�	 Jednu nohu pokrčte v úhlu 90 °. Natáhněte pokrčenou nohu proti odporu 

posilovacího pásu.
	*�	 Poté opakujte toto cvičení s druhou nohou.

Cvičení paží, ramen a zad (viz obr. I)
	*�	 Posaďte se na podlahu s nataženýma nohama.
	*�	 Držte pás oběma rukama, dlaněmi směrem dolů, a umístěte jej kolem spodní 

části chodidel přibližně uprostřed pásu.
	*�	 Pomalu a plynule vydechujte, ohněte paže do polohy kolem pasu 

a kontrolovaně je tahejte zpět
	*�	 Pokud je to nutné, nakloňte své tělo dopředu, záda rovně a po utažení paží 

mírně dozadu.

Svaly nohou a jádra (viz obr. J)
	*�	 Postavte se na všechny čtyři končetiny podle obrázku a oběma rukama 

zafixujte přední konec cvičebního pásu.
	*�	 Umístěte druhý konec kolem chodidla na druhé straně.
	*�	 Nyní narovnejte nohu s pásem kolem chodidla dozadu a nahoru.
	*�	 Držte tuto pozici a poté se vraťte do výchozí pozice.
	*�	 Změňte strany!

	� Cvičení s kroužkem s fitness pásem
�Ramena (viz obr. K)

	*�	 Postavte se vzpřímeně a nasaďte si kroužek s fitness pásem kolem rukou. 
Prsty by měly být natažené.

	*�	 Držte horní paže proti tělu. Lokty by měly být ohnuté v úhlu 90 °.
	*�	 Otočte spodní paže ven, aniž byste uvolnili horní paže a lokty od těla.

Triceps (viz obr. L)
	*�	 Postavte se vzpřímeně. Jednu paži pokrčte za zády, druhou pokrčte nad 

hlavou.
	*�	 Umístěte kroužek s fitness pásem na ruce. Zápěstí by měla být rovná.

	*�	 Horní rukou vytáhněte kroužek s fitness pásem nahoru. Spodní část ruky by 
měla být stabilizátorem.

	*�	 Poté opakujte toto cvičení s druhou paží.

Zadní část nohy a zadek (viz obr. M)
	*�	 Zaujměte polohu v kleku a opřete se o lokty. Vaše hlava by měla tvořit 

prodloužení vašich zad.
	*�	 Jednu nohu pokrčte a mírně ji zvedněte. Umístěte kroužek s fitness pásem 

naplocho na chodidlo své pokrčené nohy a připevněte jej pod špičku 
chodidla druhé nohy.

	*�	 Posuňte horní nohu dále nahoru a dozadu. Pánev by měla zůstat stabilní.
	*�	 Poté opakujte toto cvičení s druhou nohou.

Strany stehna (viz obr. N)
	*�	 Zaujměte stabilizační polohu na boku a opřete se o lokty. Horní část nohy 

je ve výšce boků.
	*�	 Připevněte kroužek s fitness pásem ve výšce kotníků.
	*�	 Pomalu zvedněte a spusťte horní nohu.
	*�	 Poté opakujte toto cvičení s druhou nohou.

	� Čištění a skladování
	  Nikdy nepoužívejte abrazivní nebo korozivní čisticí prostředky. V opačném 

případě dojde k poškození výrobku.
	*�	 Výrobek čistěte pouze vlažnou vodou a poté jej dobře osušte hadříkem.
	*�	 Výrobek by měl být vždy skladován suchý a čistý v místnosti s kontrolovanou 

teplotou.
	*�	 Slepování výrobku lze zabránit opatrným potíráním mastkem.

	� Zlikvidování
Obal se skládá z ekologických materiálů, které můžete zlikvidovat prostřednictvím 
místních sběren recyklovatelných materiálů.
O možnostech likvidace vysloužilých zařízení se informujte u správy vaší obce 
nebo města.

Výrobek vč. příslušenství a obalové materiály jsou recyklovatelné a podléhají 
rozšířené odpovědnosti výrobce. 
Likvidujte je odděleně podle ilustrovaných Info-tri (informace o třídění), abyste 
mohli lépe nakládat s odpady. 
Logo Triman platí jen pro Francii.

	� Záruka
Výrobek byl vyroben podle přísných směrnic kvality a před dodáním pečlivě 
otestován. V případě materiálních nebo výrobních vad máte zákonná práva 
vůči prodejci výrobku. Vaše zákonná práva nejsou níže uvedenou zárukou nijak 
omezená. 
Záruka na tento výrobek je 3 roky od data zakoupení. Záruční doba začíná dnem 
zakoupení. Originál dokladu o zakoupení si uschovejte na bezpečném místě, 
protože tento doklad je vyžadován jako doklad o koupi. 
Jakékoli poškození nebo závady, které se vyskytly již v okamžiku nákupu, musí být 
nahlášeny ihned po vybalení výrobku.
Pokud se u výrobku během 3 let od data zakoupení projeví vada materiálu nebo 
výrobní vada, pak vám ho podle naší volby bezplatně opravíme nebo vyměníme. 
Záruční doba se po uznané reklamaci neprodlužuje. To platí také pro vyměněné 
a opravené díly.
Tato záruka je neplatná, pokud byl výrobek poškozený nebo nesprávně používaný 
anebo udržovaný.
Záruka se kryje na materiálové a výrobní vady. Tato záruka se nevztahuje na díly 
výrobku, které jsou vystaveny běžnému opotřebení, a proto je lze považovat za 
spotřební díly (např. baterie, akumulátory, hadice, inkoustové patrony) nebo na 
poškození křehkých součástí, jako jsou např. spínače nebo díly, které jsou vyrobeny 
ze skla.

	� Postup v případě uplatňování záruky
Pro zajištění rychlého zpracování Vašeho případu se řiďte následujícími pokyny:
Pro všechny požadavky si připravte pokladní stvrzenku a číslo artiklu 
(IAN 518500_2504) jako doklad o zakoupení.

SADA POSILOVACÍCH PÁSŮ

	� Úvod
Blahopřejeme Vám ke koupi nového výrobku. Rozhodli jste se pro 
kvalitní výrobek. Před prvním uvedením do provozu se seznamte s 
výrobkem. K tomu si pozorně přečtěte následující návod k obsluze a 
bezpečnostní pokyny. Používejte výrobek jen popsaným způsobem a 
pouze pro uvedené oblasti použití. Uschovejte si tento návod na 

bezpečném místě. Všechny podklady vydejte při předání výrobku i třetí osobě.

	� Správné použití
Tento výrobek je navržen jako sportovní vybavení a není určen pro komerční 
použití. Výrobek není vhodný pro terapeutické nebo lékařské použití.

	� Rozsah dodávky
4 x Odporové pásy
1 x Návod k obsluze

	� Technické údaje

HG13455A

Světle šedý fitness pás (lehký odpor): Šířka: 128 mm, délka: 250 cm,  
Tloušťka: 0,15 mm

Oranžový fitness pás (střední odpor): Šířka: 128 mm, délka: 250 cm,  
Tloušťka: 0,2 mm

Světle šedý kroužek s fitness pásem 
(lehký odpor):

Šířka: 17 mm, délka: 500 mm, (obvod 
100 cm), Tloušťka: 1,2 mm

Oranžový kroužek s fitness pásem 
(střední odpor):

Šířka: 25 mm, délka: 275 mm, 
(obvod 55 cm), Tloušťka: 1,35 mm

HG13455A Maximální síla 
(Newton)

Maximální délka 
(cm)

Popruh světle šedý 19 500

Oranžový pás 23 500

Kroužek světle šedý 33 100

Oranžový kroužek 45 55

Tolerance výše uvedených hodnot: +/- 20 %

HG13455B

Tmavě šedý fitness pás (silný odpor): Šířka: 128 mm, délka: 250 cm,  
Tloušťka: 0,25 mm

Černej fitness pás (extra silný odpor): Šířka: 128 mm, délka: 250 cm,  
Tloušťka: 0,4 mm

Tmavě šedý kroužek s fitness pásem 
(silný odpor):

Šířka: 25 mm, délka: 275 mm,
(obvod 55 cm), Tloušťka: 1,38 mm

Černý kroužek s fitness pásem (extra 
silný odpor):

Šířka: 25 mm, délka: 275 mm, 
(obvod 55 cm), Tloušťka: 1,44 mm

HG13455B Maximální síla 
(Newton)

Maximální délka 
(cm)

Popruh tmavě šedý 26 500

Popruh černý 40 500

Kroužek tmavě šedý 50 55

Kroužek černý 54 55

Tolerance výše uvedených hodnot: +/- 20 %

Materiál: latex
Norma: DIN 32935-A

Bezpečnostní informace

PŘED POUŽITÍM SI PŘEČTĚTE NÁVOD! USCHOVEJTE TENTO NÁVOD NA 
BEZPEČNÉM MÍSTĚ!

	  � UPOZORNĚNÍ! NEBEZPEČÍ ÚRAZU! Výrobek není 
hračka a měl by být používán pouze pod dohledem 
dospělých.

	  Při zdravotních problémech, alergických reakcích nebo úrazech se před 
použitím přípravku poraďte s vaším lékařem. Okamžitě přerušte cvičení, 
pokud se během cvičení necítíte dobře, pociťujete nevolnost nebo pokud se 
objeví jiné potíže.

	  Před každým použitím zkontrolujte fitness pásy, zda nejsou poškozené 
a opotřebované. Výrobek je určen k použití pouze v případě, že je bez vad 
a opotřebení.

	  Při natahování pásů mějte ruce plně natažené jako součást spodní části paže 
a nepřetěžujte zápěstí!

	  Pásy mějte stále napnuté a dbejte na to, abyste neprokluzovali!
	  Vždy nechte pásy pomalu a pod napětím vrátit do výchozí polohy.
	  Pásy nesmí být nikdy připevněny k předmětům, jako je například stůl, dveře 

nebo schodišťová plošina.
	  Nenatahujte posilovací pásy nad jejich maximální délku 500 cm!
	  HG13455A: Nenatahujte kroužky fitness pásů nad jejich maximální délku 

55 cm (oranžový) nebo 100 cm (světle šedý)!
	  HG13455B: Nenatahujte kroužky fitness pásů nad jejich maximální délku 

55 cm (tmavě šedý a černý)!
	  Pásy se nikdy nesmějí přitahovat směrem k obličeji ani se nesmí omotávat 

kolem hlavy, krku nebo hrudníku.

	m �UPOZORNĚNÍ! NEBEZPEČÍ POŠKOZENÍ MAJETKU! Výrobek 
používejte pouze v prostorách, ve kterých můžete udržovat dostatečnou 
vzdálenost od osob/předmětů, aby se předešlo zraněním a věcným škodám.

	  Udržujte výrobek mimo dosah ostrých, špičatých, horkých a/nebo 
nebezpečných předmětů.

	  Vyhněte se přímému slunečnímu záření a zdrojům tepla.

	� Návod na cvičení
Následující pokyny poskytují pouze výběr z možných cvičení. Informace o dalších 
cvičeních lze nalézt v jiné literatuře na toto téma.

	*�	 Noste pohodlné sportovní nebo volnočasové oblečení.
	*�	 Před zahájením cvičení se vždy zahřejte.
	*�	 Cvičení provádějte v pravidelném tempu s klidným dýcháním. Dodržujte 

předepsané pohybové sekvence a nepřeceňujte své schopnosti. Při napínání 
svalů vydechujte, při uvolnění se nadechujte.

	*�	 Každé cvičení opakujte 10-20krát.

	� Cvičení s posilovacím pásem
Ramena (viz obr. A)

	*�	 Umístěte posilovací pás naplocho pod chodidla.
	*�	 Zaujměte pozici mírně rozkročmo s mírně pokrčenýma nohama a rovnými 

zády.
	*�	 Překřižte konce fitness pasů a uchopte je ve výšce boků.
	*�	 Vytáhněte obě paže rovnoměrně nahoru až do výše ramen, aniž byste 

zvedli ramena.

Cvičení na bicepsy a ramena (viz obr. B)
	*�	 Udržujte trup vzpřímený, stůjte vzpřímeně v pozici chůze, jednu nohu 

posunutou dopředu.
	*�	 Protáhněte pravou nohu přes rukojeť a zajistěte bezpečnostní popruh ke 

kotníku.
	*�	 Druhou rukojeť držte před tělem oběma rukama, dlaní dolů.
	*�	 Stabilizujte pravý loket na boku.
	*�	 Nyní pomalu ohněte pravou paži a vytáhněte ji směrem k pravému rameni.
	*�	 Přepnout strany.

Cvičení paží, ramen a zad (viz obr. C)
	*�	 Udržujte trup vzpřímený, stůjte vzpřímeně v pozici chůze, jednu nohu 

posunutou dopředu.
	*�	 Protáhněte pravou nebo levou nohu rukojetí a zajistěte bezpečnostní popruh 

ke kotníku.

	*�	 Powoli i równomiernie wydychaj powietrze, zginając ręce do pozycji przy 
boku i jednocześnie odciągając je do tyłu w kontrolowany sposób.

	*�	 W razie potrzeby pochyl się do przodu, wyprostuj plecy i lekko odchyl je do 
tyłu, gdy już napniesz mięśnie rąk.

Nogi i mięśnie tułowia (patrz rys. J)
	*�	 Ustaw się na czworakach, tak jak pokazano na rysunku i przytrzymaj 

przednią część taśmy treningowej obiema rękoma.
	*�	 Załóż drugi koniec wokół stopy z drugiej strony.
	*�	 Teraz wyprostuj nogę z taśmą owiniętą wokół stopy do tyłu i do góry.
	*�	 Utrzymaj tę pozycję, a następnie wróć do pozycji początkowej.
	*�	 Zmień strony!

	� Ćwiczenia z taśmą-pętlą do fitness
�Ramiona (patrz rys. K)

	*�	 Stań prosto i załóż taśmę-pętlę do fitness wokół dłoni. Palce powinny być 
wyprostowane.

	*�	 Trzymaj ręce przy ciele. Łokcie powinny być zgięte pod kątem 90°.
	*�	 Odchylaj przedramiona na zewnątrz, nie odrywając ramion i łokci od ciała.

Triceps (patrz rys. L)
	*�	 Stań prosto. Zegnij jedną rękę za plecami, a drugą nad głową.
	*�	 Załóż taśmę-pętlę do fitness wokół dłoni. Nadgarstki powinny być 

wyprostowane.
	*�	 Górną ręką pociągaj taśmę-pętlę do fitness do góry. Dolna ręka powinna 

spełniać funkcję stabilizatora.
	*�	 Następnie powtórz ćwiczenie drugą ręką.

Tył nóg i pośladki (patrz rys. M)
	*�	 Przyjmij pozycję klęczącą i podeprzyj się na łokciach. Głowa powinna być 

przedłużeniem pleców.
	*�	 Zegnij i lekko unieś jedną z nóg. Załóż taśmę-pętlę do fitness na płasko za 

stopę zgiętej nogi i zamocuj ją pod czubkiem stopy drugiej nogi.
	*�	 Odchylaj górną nogę dalej do góry i w tył. Miednica powinna pozostawać 

stabilna.
	*�	 Następnie powtórz ćwiczenie drugą nogą.

Uda (patrz rys. N)
	*�	 Połóż się na boku i podeprzyj się na łokciach. Górna noga znajduje się na 

wysokości bioder.
	*�	 Załóż taśmę-pętlę do fitness na kostki.
	*�	 Powoli podnoś i opuszczaj górną nogę.
	*�	 Następnie powtórz ćwiczenie drugą nogą.

	� CZYSZCZENIE I PRZECHOWYWANIE
	  Nigdy nie należy używać ścierających lub żrących środków czyszczących. 

Mogłoby to doprowadzić do uszkodzenia produktu.
	*�	 Produkt należy czyścić wyłącznie letnią wodą. Po umyciu dobrze osuszyć 

szmatką.
	*�	 Produkt należy zawsze przechowywać w suchym i czystym miejscu 

pomieszczeniu w kontrolowanej temperaturze.
	*�	 Aby nie dopuścić do sklejania się produktu, można w niego starannie 

wetrzeć talk.

	� Utylizacja
Opakowanie wykonane jest z materiałów przyjaznych dla środowiska, które 
można przekazać do utylizacji w lokalnym punkcie przetwarzania surowców 
wtórnych.
Informacji na temat możliwości utylizacji wyeksploatowanego produktu udziela 
urząd gminy lub miasta.

Produkt,  w tym akcesoriai materiały opakowaniowe, nadają się do recyklingu i 
podlegają rozszerzonej odpowiedzialności producenta. 
Wyrzuć je osobno, zgodnie z ilustracją przedstawiającą informacje o sortowaniu, 
aby zapewnić lepszą utylizację odpadów. 
Logo Triman jest ważne tylko dla Francji.

	� Gwarancja
Produkt został wyprodukowany zgodnie z surowymi wytycznymi dotyczącymi 
jakości i dokładnie przetestowane przed dostawą. W przypadku wad 
materiałowych lub produkcyjnych przysługują Państwu prawa ustawowe wobec 
sprzedawcy produktu. Państwa prawa ustawowe nie są w żaden sposób 
ograniczone przez naszą gwarancję przedstawioną poniżej.
Gwarancja na ten produkt wynosi 3 lata od daty zakupu. Okres gwarancji 
rozpoczyna się od daty zakupu. Proszę przechowywać oryginalny rachunek w 
bezpiecznym miejscu, ponieważ ten dokument jest wymagany jako dowód zakupu. 
Wszelkie uszkodzenia lub wady obecne już w momencie zakupu należy zgłosić 
niezwłocznie po rozpakowaniu produktu.
Jeżeli w ciągu 3 lat od daty zakupu produkt wykaże wady materiałowe lub 
produkcyjne, to – według naszego uznania – bezpłatnie go naprawimy lub 
wymienimy. Okres gwarancji nie ulega przedłużeniu o przyznane roszczenie 
gwarancyjne. Dotyczy to również wymienionych i naprawionych części.
Niniejsza gwarancja traci ważność, jeśli produkt został uszkodzony, był 
niewłaściwie użytkowany lub konserwowany.
Gwarancja obejmuje wady materiałowe i produkcyjne. Niniejsza gwarancja 
nie obejmuje części produktu, które podlegają normalnemu zużyciu i dlatego 
są uważane za części zużywalne (np. baterie, akumulatory, węże, wkłady 
atramentowe), ani nie obejmuje uszkodzeń części delikatnych, np. przełączników 
lub części wykonanych ze szkła.
Zgodnie z Kodeksem Cywilnym art. 581 §1 wraz z wymianą urządzenia lub 
ważnej części czas gwarancji rozpoczyna się na nowo.

	� Sposób postępowania w przypadku naprawy 
gwarancyjnej

Aby zapewnić szybkie rozpatrzenie Państwa wniosku, prosimy stosować się do 
następujących wskazówek:
Przed skontaktowaniem się z działem serwisowym należy przygotować paragon i 
numer artykułu (IAN 518500_2504) jako dowód zakupu.
Numery artykułów można znaleźć na tabliczce znamionowe, na grawerunku, 
na stronie tytułowej jego instrukcji (na dole po lewej stronie) lub jako naklejkę na 
stronie odwrotnej lub spodniej.
W razie wystąpienia błędów w działaniu lub innych wad, należy skontaktować 
się najpierw z wymienionym poniżej działem serwisowym telefonicznie lub pocztą 
elektroniczną.
Produkt uznany za uszkodzony można następnie z dołączeniem dowodu zakupu 
(paragonu) i podaniem, na czym polega wada i kiedy wystąpiła, przesłać 
bezpłatnie na podany Państwu adres serwisu.

	� Serwis
	� Serwis Polska

	 Tel.:	� 223974996
	 E-Mail:	� owim@lidl.pl
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Tricepsz (lásd: L ábra)
	*�	 Álljon egyenesen. Hajlítsa be az egyik karját a háta mögött, a másik karját 

pedig a feje fölött.
	*�	 Helyezze a fitneszszalag gyűrűjét a keze köré. A csuklója legyen egyenes.
	*�	 A felső kezével húzza felfelé a fitneszszalag gyűrűjét. Az alsó kéz 

stabilizálja a pozíciót.
	*�	 Majd Ismételje meg a gyakorlatot a másik karral is.

A láb hátsó része és fenék (lásd: M)
	*�	 Helyezkedjen el négykézláb, és támaszkodjon a könyökére. A feje legyen a 

hát meghosszabbítása.
	*�	 Hajlítsa be az egyik lábát, és kissé emelje fel. Helyezze a fitneszszalag 

gyűrűjét a hajlított láb talpára, és rögzítse a másik láb lábujjhegye alatt.
	*�	 Mozgassa a felső lábat felfelé és hátra. A medence maradjon stabil.
	*�	 Majd Ismételje meg a gyakorlatot a másik lábbal is.

Oldalsó combok (lásd: N)
	*�	 Helyezkedjen el a talajon az oldalán, és támaszkodjon a könyökére. A 

lábszára csípőmagasságban legyen.
	*�	 Rögzítse a fitneszszalag gyűrűjét a boka magasságában.
	*�	 Lassan emelje fel és engedje le a lábszárát.
	*�	 Majd Ismételje meg a gyakorlatot a másik lábbal is.

	� Tisztítás és tárolás
	  Soha ne használjon súroló vagy maró hatású tisztítószereket. Ellenkező 

esetben a termék megsérül.
	*�	 A terméket csak langyos vízzel tisztítsa, majd egy törlőkendővel törölje 

szárazra.
	*�	 A terméket mindig szárazon és tisztán, szabályozható hőmérsékletű 

helyiségben kell tárolni.
	*�	 Megelőzhető, hogy a termék összetapadjon, ha óvatosan bedörzsöli 

hintőporral.

	� Mentesítés
A csomagolás környezetbarát anyagokból készült, amelyeket a helyi újrahasznosító 
helyeken adhat le ártalmatlanítás céljából.
A kiszolgált termék megsemmisítési lehetőségeiről lakóhelye illetékes 
önkormányzatánál tájékozódhat.

A termék, beleértve a tartozékokat és a csomagolóanyagokat is, újrahasznosítható, 
és a gyártó kiterjesztett felelőssége alá tartozik. 
A jobb hulladékkezelés érdekében az ábrán látható információk (szortírozási 
információk) alapján külön ártalmatlanítsa őket. 
A Triman-logó csak Franciaországra vonatkozik.

	� Garancia
A terméket gondosan, szigorú minőségi előírások betartásával gyártottuk, és a 
szállítás előtt gondosan ellenőriztük. Anyag- vagy gyártási hibák esetén a termék 
eladójával szemben törvényes jogok illetik meg. Az Ön törvényes jogait az 
általunk alább meghatározott garancia semmilyen módon nem korlátozza.
Erre a termékre 3 év garanciát adunk a vásárlás dátumától számítva. A garancia 
idő a vásárlás dátumával kezdődik. Biztonságos helyen őrizze meg az eredeti 
vásárlói bizonylatot, mert ez a dokumentum szükséges a vásárlás bizonyításához. 
A vásárláskor fennálló károkat és hiányosságokat a termék kicsomagolása után 
haladéktalanul jelezze.
Ha ezen a terméken a vásárlástól számított 3 éven belül anyag- vagy gyártási 
hibát észlel, választásunk szerint ingyenesen megjavítjuk vagy kicseréljük a 
terméket. A garancia idő nem hosszabbodik meg a helyette nyújtott szavatossági 
igény által. Ez a kicserélt vagy javított alkatrészekre is érvényes.
A garancia megszűnik, ha a terméket megrongálták, ill. nem szakszerűen kezelték 
vagy végezték a karbantartást.
A garancia az anyag- és gyártási hibákra vonatkozik. Ez a garancia nem terjed ki 
azokra a termékalkatrészekre, amelyek normál kopásnak vannak kitéve, és ezért 
gyorsan kopó alkatrésznek minősülnek (pl. elemekre, akkumulátorokra, tömlőkre, 
tintapatronokra), illetve a törékeny alkatrészek sérülésére, pl. kapcsolókra vagy 
üveg alkatrészekre.

	� Garanciális ügyek lebonyolítása
Ügyének gyors elintézhetősége céljából, kérjük kövesse az alábbi útmutatást:
Kérjük, kérdések esetére készítse elő a pénztárblokkot és a cikkszámot 
(IAN 518500_2504) a vásárlás tényének az igazolására.
Kéjük, hogy a cikkszámot olvassa le a típustábláról, a gravírozásból, az Útmutató 
címoldaláról (balra lent), illetve a hátoldalon, vagy a termék alján található 
matricáról.
Amennyiben működési hibák, vagy egyéb hiányosság lépne fel, előszöris vegye fel 
a kapcsolatot a következőkben megnevezett szervizek egyikével telefonon, vagy 
e-mailen.
A hibásnak ítélt terméket ezután a vásárlást igazoló blokk, valamint a hiba 
leírásának és keletkezési idejének mellékelésével díjmentesen postázhatja az Önnel 
közölt szervizcímre.

	� Szerviz
	� Szerviz Magyarország

	 Tel.:	� 0680021225
	 E-mail:	� owim@lidl.hu

Biztonsági információk

KÉRJÜK, HASZNÁLAT ELŐTT OLVASSA EL AZ ÚTMUTATÓT! KÉRJÜK, ŐRIZZE 
BIZTONSÁGOS HELYEN AZ ÚTMUTATÓT!

	  � VIGYÁZAT! SÉRÜLÉSVESZÉLY! A termék nem játék, és 
szigorúan csak felnőtt felügyelete mellett szabad használni.

	  A termék használata előtt forduljon orvoshoz, ha egészségügyi problémái, 
allergiás reakciói vagy sérülése van. Azonnal hagyja abba a gyakorlatokat, 
ha betegnek érzi magát a gyakorlatok során, vagy ha bármilyen más 
panaszt észlel.

	  Minden használat előtt ellenőrizze a fitneszszalagokat sérülések és kopás 
szempontjából. A termék csak akkor használható, ha hiba- és kopásmentes.

	  A szalagok kihúzásakor tartsa a kezét teljesen kinyújtva az alkarral együtt, 
és ne terhelje túl a csuklóját!

	  Tartsa a szalagokat folyamatosan megfeszítve, és ügyeljen arra, hogy ne 
csússzanak ki!

	  A szalagokat mindig lassan és feszítve engedje vissza a kiindulási 
helyzetükbe.

	  A szalagokat soha nem szabad olyan tárgyakhoz csatlakoztatni, mint 
például asztal vagy lépcsőforduló.

	  Ne nyújtsa tovább a szalagokat a maximális 500 cm-es hosszúságukon!
	  HG13455A: Ne nyújtsa tovább a szalagokat a maximális 55 cm-es 

(narancssárga) vagy 100 cm (világosszürke) hosszúságukon!
	  HG13455B: Ne nyújtsa tovább a szalagokat a maximális 55 cm-es 

(sötétszürke és fekete) hosszúságukon!
	  A szalagokat soha nem szabad az arc irányába húzni, vagy a fej, a nyak 

vagy a mellkas köré tekerni.

	m �VIGYÁZAT! ANYAGI KÁROK VESZÉLYE! A terméket csak olyan 
helyen használja, ahol elegendő távolságot tud tartani személyektől/
tárgyaktól, hogy a sérülések és az anyagi károk elkerülhetők legyenek.

	  Tartsa távol a terméket éles, hegyes, forró és/vagy veszélyes tárgyaktól.
	  Kerülje a közvetlen napfényt és a hőforrásokat.

	� Az edzésre vonatkozó utasítások
Az alábbi utasítások csak a lehetséges gyakorlatok válogatását tartalmazzák. 
A további gyakorlatokra vonatkozó információk a témával kapcsolatos egyéb 
szakirodalomban találhatók.

	*�	 Viseljen kényelmes sport- vagy szabadidőruhát.
	*�	 Mindig melegítsen be, mielőtt edzeni kezd.
	*�	 Egyenletes tempóban, nyugodt légzéssel végezze a gyakorlatokat. Tartsa be 

az előírt mozgássorokat, és ne becsülje túl a képességeit. Kilégzés közben 
feszítse meg az izmokat, és belégzés közben lazítsa el őket.

	*�	 Minden gyakorlatot 10–20 alkalommal ismételjen.

	� Gyakorlatok a fitneszszalaggal
Váll (lásd: A ábra)

	*�	 Helyezze a fitneszszalagot a talpa alá.
	*�	 Enyhén hajlított lábakkal és egyenes háttal álljon terpeszállásba.
	*�	 Keresztezze a fitneszszalag végeit, és csípőmagasságban fogja meg őket.
	*�	 Húzza mindkét karját egyenletesen vállmagasságig, de közben ne húzza 

fel a vállát.

Bicepsz és váll gyakorlatok (lásd: B ábra)
	*�	 Egyenesen törzzsel álljon egyenesen, az egyik lába elöl legyen sétáló 

helyzetben.
	*�	 Dugja át a jobb lábát a fogantyún, és rögzítse a biztonsági szíjat a 

bokájához.
	*�	 Tartsa a másik fogantyút a test előtt két kézzel, a tenyere lefelé nézzen.
	*�	 Tartsa a jobb könyökét szorosan az oldalán.
	*�	 Most lassan hajlítsa be a jobb karját, és így húzza fel a kezét a jobb válla felé.
	*�	 Cserélje meg az oldalt.

Kar, váll és hát gyakorlatok (lásd: C ábra)
	*�	 Egyenesen törzzsel álljon egyenesen, az egyik lába elöl legyen sétáló 

helyzetben.
	*�	 Helyezze át a jobb vagy bal lábát a fogantyún, és rögzítse a biztonsági 

szíjat a bokájához.

	*�	 Tartsa a másik fogantyút a teste előtt két kézzel, a tenyere lefelé nézzen.
	*�	 Most lassan emelje fel a karját, a könyöke legyen kissé behajlítva.

Kar, váll és hát gyakorlatok (lásd: D ábra)
	*�	 Egyenes törzzsel álljon egyenesen a képen látható módon (vagy a fent leírt 

módon sétáló pozícióban), a lábak körülbelül vállszélességben vannak 
egymástól.

	*�	 Most fogja meg a szalagot két kézzel a test előtt körülbelül 
vállmagasságban (mindegyik egyik oldalon). A tenyere befelé nézzen.

	*�	 Lélegezzen lassan és egyenletesen, és nyújtsa ki mindkét karját kifelé és 
hátra, körülbelül vállmagasságban.

	*�	 A könyökei mindig legyenek kissé behajlítva a végső helyzetben.

Kar, váll, mellkas és hát gyakorlatok (lásd: E ábra)
	*�	 Egyenes törzzsel álljon egyenesen, a lábak körülbelül vállszélességben 

vannak egymástól (vagy a fent leírt módon sétáló pozícióban).
	*�	 Fogja meg a szalagot két kézzel a felsőteste mögött, körülbelül 

vállmagasságban (mindkét oldalon). A tenyere kifelé nézzen.
	*�	 Lélegezzen lassan és egyenletesen, és nyújtsa kifelé mindkét karját, majd 

engedje vissza eredeti helyzetbe, körülbelül vállmagasságban. A könyökei 
mindig legyenek kissé behajlítva a végső helyzetben.

Tricepsz (lásd: F ábra)
	*�	 Álljon az ábrán látható módon úgy, hogy a térde kissé be legyen hajlítva 

sétáló pozícióban.
	*�	 Helyezze a szalagot a teste mögé, és fogja az alsó végét az egyik kezével 

(minél rövidebb a szalag, annál nagyobb az ellenállás) a háta mögött.
	*�	 A másik kezével fogja meg a másik végét hajlított könyökkel, 

fejmagasságban.
	*�	 Most nyújtsa ki a felkarját.
	*�	 Tartsa meg ezt a pozíciót, majd térjen vissza a kiindulási helyzetbe.
	*�	 Cserélje meg az oldalt!

Váll (lásd: G ábra)
	*�	 Álljon a szalag közepére vállszélességű terpeszben.
	*�	 Fogja meg a szalagot két kézzel, és oldalt emelje vállmagasságba kinyújtva 

a karjait.
	*�	 Lassan engedje vissza.

Láb (lásd: H ábra)
	*�	 Háton fekve helyezze a fitneszszalagot a talpa alá.
	*�	 Hajlítva tegye a karját a teste mellé, és tekerje a fitneszszalagot 1x mindkét 

keze köré.
	*�	 Hajlítsa be az egyik lábát 90°-os szögben. Nyújtsa ki a hajlított lábát a 

fitneszszalag ellenállása mellett.
	*�	 Majd Ismételje meg a gyakorlatot a másik lábbal is.

Kar, váll és hát gyakorlatok (lásd: I ábra)
	*�	 Üljön a talajra nyújtott lábbal.
	*�	 Tartsa a szalagot két kézben, a tenyere lefelé nézzen, és helyezze a talpára 

a szalag közepét.
	*�	 Lassan és egyenletesen lélegezzen ki, derékmagasságban hajlítsa be a 

karjait, közben kontrolláltan húzza vissza őket
	*�	 Ha szükséges, egyenes háttal hajoljon előre, majd a karok behúzása után 

kissé hátra.

Láb és törzsizmok (lásd: J ábra)
	*�	 Négykézláb helyezkedjen el az ábrán látható módon, és rögzítse a 

fitneszszalag elülső végét két kézzel.
	*�	 Helyezze a másik végét a másik oldalon lévő lábra.
	*�	 Most nyújtsa ki a lábát a szalaggal a lába körül hátra és fel.
	*�	 Tartsa meg ezt a pozíciót, majd térjen vissza a kiindulási helyzetbe.
	*�	 Cserélje meg az oldalt!

	� Gyakorlatok a fitneszszalag gyűrűvel
�Váll (lásd: K ábra)

	*�	 Álljon egyenesen, és helyezze a fitneszszalag gyűrűjét a keze köré. Az ujjait 
nyújtsa ki.

	*�	 Tartsa a karjait a teste mellett. Hajlítsa be könyökét 90°-os szögben.
	*�	 Fordítsa ki az alkarját, de a felkarját és a könyökét ne vegye el a testétől.

	� Garanzia
Il prodotto è stato fabbricato accuratamente secondo severe direttive di qualità 
ed è stato controllato meticolosamente prima della consegna. In caso di difetti di 
materiale o fabbricazione l’acquirente può far valere diritti legali nei confronti del 
venditore. La nostra garanzia sotto riportata non costituisce alcun limite ai diritti 
legali dell’acquirente.
Questo prodotto è garantito per 3 anni con decorrenza dalla data di acquisto. La 
garanzia decorre dalla data d’acquisto. Conservare lo scontrino originale in un 
posto sicuro perché questo documento viene richiesto come prova dell’avvenuto 
acquisto. 
Tutti i danni o difetti presenti già al momento dell’acquisto devono essere 
comunicati subito dopo l’apertura della confezione.
Se entro 3 anni dalla data di acquisto di questo prodotto si rileva un difetto 
di materiale o di fabbricazione, noi procederemo, a nostra discrezione, alla 
riparazione o sostituzione gratuite del prodotto o al rimborso del prezzo di 
acquisto. Un eventuale intervento in garanzia non prolunga né rinnova il periodo 
di garanzia stesso. Ciò vale anche per le parti sostituite e riparate.
Questa garanzia decade in caso di danneggiamento oppure uso o manutenzione 
impropri del prodotto.
La prestazione in 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 
capacità della batteria, calcificazione, lampade, pneumatici, filtri, spazzole…). 
La garanzia non si estende altresì a danni che si verificano su componenti delicati 
(esempio interruttori, batterie, parti realizzate in vetro, schermi, accessori vari) 
nonché danni derivanti dal trasporto o altri incidenti.

	� Gestione dei casi in garanzia
Per garantire un rapido disbrigo delle proprie pratiche, seguire le istruzioni 
seguenti:
Per ogni richiesta si prega di conservare lo scontrino e il codice dell’articolo 
(IAN 518500_2504) come prova d’acquisto.
Il numero d’articolo può essere dedotto dalla targhetta, da un’incisione, dal 
frontespizio delle istruzioni (in basso a sinistra) oppure dall’adesivo applicato sul 
retro o sul lato inferiore.
In caso di disfunzioni o avarie, contattare innanzitutto i partner di assistenza 
elencati di seguito telefonicamente oppure via e-mail.
Si può inviare il prodotto ritenuto difettoso all’indirizzo del centro di assistenza 
indicato con spedizione esente da affrancatura, completo del documento di 
acquisto (scontrino) e della descrizione del difetto, specificando anche quando 
tale difetto si è verificato.

	� Assistenza
	� Assistenza Italia

	 Tel.:	� 800781188
	 E-Mail:	 owim@lidl.it

EDZŐSZALAG

	� Bevezető
Gratulálunk új termékének vásárlása alkalmából. Ezzel egy magas 
minőségű termék mellett döntött. Az első üzembevétel előtt 
ismerkedjen meg a készülékkel. Ehhez figyelmesen olvassa el a 
következő Használati utasítást és a biztonsági tudnivalókat. A 
terméket csak a leírtak szerint és a megadott felhasználási területeken 

alkalmazza. Őrizze meg ezt az útmutatót egy biztos helyen. A termék harmadik félnek 
történő továbbadása esetén mellékelje a termék a teljes dokumentációját is.

	� Megfelelő használat
A terméket sportfelszerelésnek tervezték, és nem kereskedelmi használatra készült. 
Ez a termék nem alkalmas terápiás vagy orvosi használatra.

	� Szállítás terjedelme
4 x expander
1 x használati útmutató

	� Műszaki adatok

HG13455A

Világosszürke fitneszszalag (kis 
ellenállás):

Szélesség: 128 mm, Hossz: 250 cm, 
Vastagság: 0,15 mm

Narancssárga színű fitneszszalag 
(közepes ellenállás):

Szélesség: 128 mm, Hossz: 250 cm, 
Vastagság: 0,2 mm

Világosszürke fitneszszalag gyűrű (kis 
ellenállás):

Szélesség: 17 mm, Hossz: 500 mm, 
(100 cm a kerülete), Vastagság: 1,2 mm

Narancssárga színű fitneszszalag gyűrű 
(közepes ellenállás):

Szélesség: 25 mm, Hossz: 275 mm, 
(55 cm a kerülete), Vastagság: 1,35 mm

HG13455A Max. erő 
(newton)

Max. hossz (cm)

Világosszürke szalag 19 500

Narancssárga szalag 23 500

Világosszürke gyűrű 33 100

Narancssárga gyűrű 45 55

A fenti értékek tűrése: +/- 20%

HG13455B

Sötétszürke fitneszszalag (erős 
ellenállás):

Szélesség: 128 mm, Hossz: 250 cm, 
Vastagság: 0,25 mm

Fekete fitneszszalag (extra erős 
ellenállás):

Szélesség: 128 mm, Hossz: 250 cm, 
Vastagság: 0,4 mm

Sötétszürke fitneszszalag gyűrű (erős 
ellenállás):

Szélesség: 25 mm, Hossz: 275 mm,
(55 cm a kerülete), Vastagság: 1,38 mm

Fekete fitneszszalag gyűrű (extra erős 
ellenállás):

Szélesség: 25 mm, Hossz: 275 mm, 
(55 cm a kerülete), Vastagság: 1,44 mm

HG13455B Max. erő (newton) Max. hossz (cm)

Sötétszürke szalag 26 500

Fekete szalag 40 500

Sötétszürke gyűrű 50 55

Fekete gyűrű 54 55

A fenti értékek tűrése: +/- 20%

Anyag: latex
Szabvány: DIN 32935-A

Bicipiti e schiena (Fig. B)
	*�	 Tenendo il torace dritto, assumere una posizione eretta con un piede più 

avanti rispetto all’altro.
	*�	 Inserire il piede destro nell’impugnatura e fissare il cinturino di sicurezza 

alla caviglia.
	*�	 Tenere l’altra impugnatura di fronte al corpo con entrambe le mani, con i 

palmi orientati verso il basso.
	*�	 Stabilizzare il gomito destro lungo il fianco.
	*�	 Quindi piegare leggermente il braccio destro e tirare la fascia elastica verso 

la spalla destra.
	*�	 Ripetere dall’altro lato.

Braccia, spalle e schiena (Fig. C)
	*�	 Tenendo il torace dritto, assumere una posizione eretta con un piede più 

avanti rispetto all’altro.
	*�	 Inserire il piede destro o sinistro nell’impugnatura e fissare il cinturino di 

sicurezza alla caviglia.
	*�	 Tenere l’altra impugnatura di fronte al corpo con entrambe le mani, con i 

palmi orientati verso il basso.
	*�	 Quindi sollevare lentamente le braccia con i gomiti leggermente piegati.

Braccia, spalle e schiena (Fig. D)
	*�	 Assumere una posizione eretta, come illustrato o con un piede più avanti 

(come descritto in precedenza), con il torace dritto e i piedi divaricati come 
la larghezza delle spalle.

	*�	 Quindi tenere la fascia elastica con entrambe le mani davanti al corpo, 
all’incirca a livello delle spalle. Orientare i palmi verso l’interno.

	*�	 Respirare in modo lento e costante e allungare le braccia verso l’esterno e 
leggermente all’indietro, all’incirca a livello delle spalle.

	*�	 I gomiti devono rimanere leggermente piegati anche nella posizione finale.

Braccia, spalle, petto e schiena (Fig. E)
	*�	 Assumere una posizione eretta, con il torace dritto e piedi divaricati come 

la larghezza delle spalle; in alternativa, posizionare un piede più avanti 
dell’altro (come descritto in precedenza).

	*�	 Quindi tenere la fascia elastica con entrambe le mani dietro le spalle, 
all’incirca a livello delle spalle. Orientare i palmi verso l’esterno.

	*�	 Respirare in modo lento e costante, allungare entrambe braccia verso 
l’esterno e riportarle nella posizione originale, all’incirca a livello delle 
spalle. I gomiti devono rimanere leggermente piegati anche nella posizione 
finale.

Tricipiti (Fig. F)
	*�	 Assumere la posizione illustrata, con le ginocchia leggermente piegate e un 

piede più avanti dell’altro.
	*�	 Posizionare la fascia elastica dietro il corpo e tenere l’estremità inferiore con 

una mano (più in alto è la mano, maggiore è la resistenza) dietro la schiena.
	*�	 Tenere l’altra estremità con l’altra mano e con il gomito piegato all’altezza 

della testa, come illustrato.
	*�	 Quindi raddrizzare la parte superiore del braccio.
	*�	 Tenere questa posizione, quindi tornare alla posizione di partenza.
	*�	 Cambiare braccio.

Spalle (Fig. G)
	*�	 Posizionare i piedi al centro della fascia elastica, divaricati come la 

larghezza delle spalle.
	*�	 Tenere la fascia con entrambe le mani e sollevare le braccia lateralmente 

fino al livello delle spalle.
	*�	 Abbassare lentamente le braccia.

Gambe (Fig. H)
	*�	 In posizione supina, posizionare la fascia elastica sopra le piante dei piedi.
	*�	 Tenere le braccia piegate lungo il corpo, quindi avvolgere ciascuna 

estremità della fascia intorno alle mani per 1 volta.
	*�	 Piegare una gamba a 90°. Distendere la gamba contro la resistenza alla 

fascia.
	*�	 Quindi ripetere l’esercizio con l’altra gamba.

Braccia, spalle e schiena (Fig. I)
	*�	 Sedersi sul pavimento con le gambe distese.
	*�	 Tenere la fascia elastica con entrambe le mani, con i palmi orientati verso 

il basso, quindi posizionarla intorno alle piante dei piedi, all’incirca a metà 
della fascia.

	*�	 Espirare in modo lento e costante, piegare le braccia fino al livello della vita 
tirandole in modo controllato.

	*�	 Se necessario, inclinare il corpo in avanti, mantenendo la schiena dritta, e 
leggermente all’indietro dopo aver irrigidito le braccia.

Gambe e addome (Fig. J)
	*�	 Assumere una posizione a quattro zampe, come illustrato, e tenere le 

estremità della fascia elastica con entrambe le mani.
	*�	 Posizionare la fascia elastica intorno alla pianta di un piede.
	*�	 Quindi tendere la gamba con la fascia all’indietro e verso l’alto.
	*�	 Tenere questa posizione, quindi tornare alla posizione di partenza.
	*�	 Cambiare gamba.

	� Esercizi con gli anelli elastici
�Spalle (Fig. K)

	*�	 Assumere una posizione eretta e posizionare l’anello elastico intorno alle 
mani, con le dita estese.

	*�	 Tenere la parte superiore delle braccia contro il corpo. Piegare i gomiti a 
90°.

	*�	 Ruotare gli avambracci verso l’esterno senza staccare dal corpo la parte 
superiore delle braccia e i gomiti.

Tricipiti (Fig. L)
	*�	 Assumere una posizione eretta. Piegare un braccio dietro la schiena e 

piegare l’altro braccio sopra la testa.
	*�	 Posizionare l’anello elastico intorno alle mani. Tenere i polsi dritti.
	*�	 Tirare l’anello elastico verso l’alto con la mano superiore. La mano inferiore 

deve fungere da stabilizzatore.
	*�	 Quindi ripetere l’esercizio con l’altro braccio.

Cosce e glutei (Fig. M)
	*�	 Assumere una posizione a quattro zampe e appoggiare il peso del corpo 

sui gomiti. La testa deve essere in linea con la schiena.
	*�	 Piegare una gamba e sollevarla leggermente. Posizionare l’anello elastico 

tra la pianta del piede della gamba piegata e la punta del piede dell’alta 
gamba.

	*�	 Sollevare la gamba piegata. Il bacino deve rimanere stabile.
	*�	 Quindi ripetere l’esercizio con l’altra gamba.

Esterno coscia (Fig. N)
	*�	 Sdraiarsi su un lato del corpo e appoggiare il peso del corpo sui gomiti. La 

gamba superiore deve essere in linea con l’anca.
	*�	 Posizionare l’anello elastico intorno alle caviglie.
	*�	 Sollevare e abbassare lentamente la gamba superiore.
	*�	 Quindi ripetere l’esercizio con l’altra gamba.

	� Pulizia e conservazione
	  Non usare detergenti abrasivi o corrosivi per evitare di danneggiare il 

prodotto.
	*�	 Pulire il prodotto esclusivamente con acqua tiepida, quindi asciugarlo 

accuratamente con un panno.
	*�	 Dopo averlo pulito e asciugato, riporre il prodotto in un locale a 

temperatura controllata.
	*�	 Per evitare che il prodotto si attacchi è possibile strofinarlo delicatamente 

con del talco in polvere.

	� Smaltimento
L’imballaggio è composto da materiali ecologici che possono essere smaltiti presso 
i siti di raccolta locali per il riciclo.
E’ possibile informarsi circa le possibilità di smaltimento del prodotto usato presso 
l’amministrazione comunale o cittadina.

Il prodotto , i suoi accessori e i materiali di imballaggio sono riciclabili e soggetti 
alla responsabilità estesa del produttore. 
Per un migliore trattamento dei rifiuti, smaltirli separatamente seguendo i diversi 
simboli della raccolta differenziata. 
Il logo Triman è valido solamente per la Francia.

SET FASCE ELASTICHE

	� Introduzione
Congratulazioni per l‘acquisto del vostro nuovo prodotto. Con esso 
avete optato per un prodotto di qualità. Familiarizzare con il 
prodotto prima di metterlo in funzione per la prima volta. A tale 
scopo, leggere attentamente le seguenti istruzioni d‘uso e le 
avvertenze di sicurezza. Utilizzare il prodotto solo come descritto e 

per i campi di applicazione indicati. Conservare queste istruzioni in un luogo sicuro. 
Consegnare tutta la documentazione in caso di cessione del prodotto a terzi.

	� Destinazione d’uso
Questo prodotto è un’attrezzatura sportiva e non è destinato all’uso commerciale. 
Il prodotto non è adatto a scopi medici o terapeutici.

	� Contenuto della confezione
4 x Elastici di resistenza
1 x Manuale di istruzioni

	� Specifiche tecniche

HG13455A

Fascia elastica grigio chiaro (resistenza leggera): Larghezza: 128 mm,  
lunghezza: 250 cm, 
spessore: 0,15 mm

Fascia elastica arancione (resistenza media): Larghezza: 128 mm,  
lunghezza: 250 cm, 
spessore: 0,2 mm

Anello elastico grigio chiaro (resistenza leggera): Larghezza: 17 mm, 
 lunghezza: 500 mm,  
(100 cm di circonferenza),  
spessore: 1,2 mm

Anello elastico arancione (resistenza media): Larghezza: 25 mm,  
lunghezza: 275 mm, 
(55 cm di circonferenza),  
spessore: 1,35 mm

HG13455A Forza max 
(Newton)

Lunghezza max 
(cm)

Fascia grigio chiaro 19 500

Fascia arancione 23 500

Anello grigio chiaro 33 100

Anello arancione 45 55

Tolleranza dei valori dichiarati: +/- 20%

HG13455B

Fascia elastica grigio scuro (resistenza elevata): Larghezza: 128 mm,  
lunghezza: 250 cm,  
spessore: 0,25 mm

Fascia elastica nera (resistenza extra elevata): Larghezza: 128 mm,  
lunghezza: 250 cm,  
spessore: 0,4 mm

Anello elastico grigio scuro (resistenza elevata): Larghezza: 25 mm,  
lunghezza: 275 mm,
(55 cm di circonferenza),  
spessore: 1,38 mm

Anello elastico nero (resistenza extra elevata): Larghezza: 25 mm,  
lunghezza: 275 mm, 
(55 cm di circonferenza),  
spessore: 1,44 mm

HG13455B Forza max 
(Newton)

Lunghezza max 
(cm)

Fascia grigio scuro 26 500

Fascia nera 40 500

Anello grigio scuro 50 55

Anello nero 54 55

Tolleranza dei valori dichiarati: +/- 20%

Materiale: lattice
Standard: DIN 32935-A

Avvertenze di sicurezza

LEGGERE LE ISTRUZIONI PRIMA DELL’USO E CONSERVARLE IN UN LUOGO 
SICURO.

	  � ATTENZIONE! RISCHIO DI LESIONI! Questo prodotto 
non è un giocattolo e deve essere utilizzato esclusivamente 
sotto la supervisione di un adulto.

	  In caso di problemi di salute, reazioni allergiche o lesioni, consultare un 
medico prima di usare il prodotto. Interrompere immediatamente gli esercizi 
in caso di malessere o se sorgono altri disturbi.

	  Prima di ogni utilizzo, ispezionare gli elastici di resistenza per assicurarsi che 
non siano danneggiati o usurati. Il prodotto può essere usato esclusivamente 
se non presenta difetti o segni di usura.

	  Durante l’allungamento degli elastici, tenere le mani completamente distese e 
in linea con l’avambraccio e non tendere eccessivamente i polsi.

	  Mantenere gli elastici costantemente in tensione e prestare attenzione a non 
scivolare.

	  Lasciare che gli elastici tornino nella posizione di partenza lentamente e 
sempre in tensione.

	  Gli elastici non devono essere fissati ad alcun oggetto, ad esempio tavoli, 
porte o ringhiere.

	  Non allungare gli elastici oltre la loro lunghezza massima (500 cm)!
	  HG13455A: non allungare gli anelli elastici oltre la loro lunghezza massima 

(55 cm per l’anello arancione, 100 cm per l’anello grigio chiaro).
	  HG13455B: non allungare gli anelli elastici oltre la loro lunghezza massima 

(55 cm per l’anello grigio scuro e l’anello nero).
	  Non tirare gli elastici in direzione del viso e non avvolgerli intorno alla testa, 

al collo o al torace.

	m �ATTENZIONE! RISCHIO DI DANNI MATERIALI! Per evitare il rischio 
di lesioni o danni materiali, usare il prodotto esclusivamente in spazi in cui è 
possibile mantenere una distanza sufficiente da persone e/o oggetti.

	  Tenere il prodotto lontano da oggetti appuntiti, affilati, caldi e/o pericolosi.
	  Non esporre il prodotto alla luce solare diretta o a fonti di calore.

	� Modalità di esercizio
I seguenti esercizi sono solo una parte di tutti quelli possibili. Altri esercizi possono 
essere reperiti tramite altre fonti.

	*�	 Indossare abbigliamento sportivo o confortevole.
	*�	 Effettuare sempre un riscaldamento prima di iniziare gli esercizi.
	*�	 Effettuare gli esercizi con un ritmo regolare e respirando normalmente. 

Rispettare le modalità di esercizio indicate e non sopravvalutare le proprie 
abilità. Espirare quando si tendono i muscoli, inspirare quando li si rilassa.

	*�	 Ripetere ciascun esercizio 10-20 volte.

	� Esercizi con le fasce elastiche
Spalle (Fig. A)

	*�	 Posizionare la fascia elastica sotto le piante dei piedi.
	*�	 Flettere leggermente le ginocchia e tenere la schiena dritta.
	*�	 Incrociare le estremità della fascia e afferrarle a livello delle anche.
	*�	 Tirare entrambe le braccia verso l’alto fino all’altezza delle spalle, senza 

sollevare le spalle.

Bagsiden af benet og bunden (se fig. M)
	*�	 Sæt dig på knæ og støt dig selv på albuerne. Dit hoved skal være i 

forlængelse af din ryg.
	*�	 Bøj det ene ben og løft det en smule op. Placer ringen fladt over fodsålen på 

dit bøjede ben, og sæt den fast under spidsen af foden på dit andet ben.
	*�	 Stræk overbenet op og tilbage. Bækkenet skal forblive stabilt.
	*�	 Gentag derefter denne øvelse med det andet ben.

Siderne af låret (se fig. N)
	*�	 Indtag en restitutionsstilling på siden og støt på albuerne. Overbenet skal 

være i hoftehøjde.
	*�	 Sæt ringen fast i ankelhøjde.
	*�	 Hæv og sænk langsomt overbenet.
	*�	 Gentag derefter denne øvelse med det andet ben.

	� Rengøring og opbevaring
	  Brug aldrig slibende eller ætsende rengøringsmidler. Dette kan beskadige 

produktet.
	*�	 Produktet må kun rengøres med lunkent vand, og det skal derefter tørres 

grundigt af med en klud.
	*�	 Produktet skal altid opbevares tørt og rent i et temperaturstyret rum.
	*�	 Du kan undgå

	� Bortskaffelse
Indpakningen består af miljøvenlige materialer, som De kan bortskaffe over de 
lokale genbrugssteder.
De får oplyst muligheder til bortskaffelse af det udtjente produkt hos deres lokale 
myndigheder eller bystyre.

Produktet og tilbehøret og emballagematerialer kan genbruges og er underlagt 
udvidet producentansvar. 
De skal bortskaffes separat. Følg de viste mærkater med sorteringsoplysninger, så 
de bortskaffes på en bedre måde. 
Triman-logoet gælder kun for Frankrig.

	� Garanti
Produktet er blevet fremstillet efter strenge kvalitetsstandarder og kontrolleret nøje 
før udlevering. I tilfælde af materiale- eller produktionsfejl kan du i medfør af loven 
gøre krav gældende over for sælgeren af produktet. Dine lovmæssige rettigheder 
begrænses på ingen måde af den af os nedennævnte garanti.
Garantien på dette produkt gælder i 3 år regnet fra købsdatoen. Garantien 
gælder fra købsdatoen. Opbevar den originale kvittering et sikkert sted, da dette 
dokument forlanges forlagt som dokumentation for købet. 
Alle skader eller mangler, der allerede forefindes på tidspunktet for købet, skal 
straks meddeles efter udpakningen af produktet.
Hvis der inden for 3 år regnet fra købsdatoen viser sig en materiale- eller 
produktionsfejl på produktet, reparerer eller udskifter vi det – efter vores valg – 
gratis for dig. Garantiperioden forlænges ikke som følge af et imødekommet krav 
om garanti. Dette gælder også for udskiftede og reparerede dele.
Denne garanti bortfalder, hvis produktet er blevet beskadiget eller anvendt og 
vedligeholdt forkert.
Garantien dækker materiale- og produktionsfejl. Denne garanti dækker hverken 
produktdele, der er udsat for normal slitage og derfor er at betragte som sliddele 
(f.eks. batterier, akkumulatorer, slanger, farvepatroner), eller skader på skrøbelige 
dele, f.eks. kontakter eller dele af glas.

	� Afvikling af garantisager
For at kunne garantere en hurtig sagsbehandling af deres forespørgsel, bedes De 
følge følgende anvisninger:
Opbevar kassebon og artikelnummer (IAN 518500_2504) som 
købsdokumentation, så disse kan fremlægges på forespørgsel. 
Artikelnumrene er angivet på typeskiltet, ved en indgravering, på forsiden af 
vejledningen (nederst til venstre) eller på et mærkat på bag- eller undersiden. 
Hvis der forekommer funktionsfejl eller andre mangler, skal De først kontakte 
nedenstående serviceafdeling telefonisk eller via e-mail.

Et produkt, der er registreret som defekt, kan De derefter sende portofrit til 
den meddelte serviceadresse ved vedlæggelse af købsbeviset (kassebon) og 
angivelsen af, hvori manglen består, og hvornår den er opstået.

	� Service
	� Service Danmark

	 Tel.:	� 32 710005
	 E-Mail:	� owim@lidl.dk

Sikkerhedsoplysninger

LÆS BRUGSVEJLEDNINGERNE FØR BRUG! BEHOLD DISSE VEJLEDNINGER 
PÅ ET SIKKERT STED!

	  � FORSIGTIG! RISIKO FOR PERSONSKADER! Dette 
produkt er ikke et legetøj. Det må kun bruges under opsyn af 
en voksen.

	  Hvis du har helbredsproblemer, allergiske reaktioner eller en skade, skal du 
snakke med din læge, før produktet tages i brug. Hvis du føler dig syg eller 
utilpas, når du træner, eller hvis opstår andre problemer, skal du straks holde 
op med at træne.

	  Se træningselastikkerne efter for skader og slid før og efter hvert brug. 
Produktet må kun bruges, hvis det er fri for defekter og slitage.

	  Når elastikkerne strækkes ud, skal du holde dine hænder helt udstrakte som 
en del af din underarm. Undgå, at overstrække dine håndled!

	  Hold elastikkerne spændt hele tiden, og pas på at du ikke glider eller falder!
	  Før altid elastikkerne langsomt tilbage til deres udgangsposition, samtid med 

at du holder dem under spænding.
	  Elastikkerne må aldrig bindes fast til genstande, som for eksempel et bord, en 

dør eller en trappe.
	  Trækningselastikkerne må højst strækkes 500 cm ud!
	  HG13455A: Trækningselastikkerne må højst strækkes 55 cm ud (orange) 

eller 100 cm ud (lysegrå)!
	  HG13455B: Trækningselastikkerne må højst strækkes 55 cm ud (mørkegråt 

og sort)!
	  Elastikkerne må aldrig trækkes mod ansigtet eller vikles rundt om hovedet, 

halsen eller brystet.

	m �FORSIGTIG! RISIKO FOR SKADER PÅ EJENDOM! Produktet må kun 
bruges i rum, hvor du kan holde nok afstand til andre personer/genstande, 
så personskader og materielle skader undgås.

	  Produktet skal holdes væk fra skarpe, spidse, varme og/eller farlige 
genstande.

	  Undgå direkte sollys og varmekilder.

	� Træningsvejledninger
Følgende vejledninger består kun af udvalgte øvelser. Du kan finde andre øvelser 
i andre medier.

	*�	 Brug behageligt sports- eller fritidstøj.
	*�	 Sørg altid for at varme op, før du starter din træning.
	*�	 Udfør øvelserne i et regelmæssigt tempo og med stille vejrtrækning. Undgå, 

at træne for meget, og overvurder ikke dine egne evner. Træk vejret ud, når 
du spænder musklerne, træk vejret ind, når du afslapper musklerne.

	*�	 Gentag hver øvelse 10-20 gange.

	� Øvelser med træningselastikken
Skuldre (se fig. A)

	*�	 Placer træningselastikken fladt under dine hæle.
	*�	 Bug dig en lille smule forover med let bøjede ben og lige ryg.
	*�	 Kryds træningselastikkens ender og hold den i hoftehøjde.
	*�	 Træk begge arme jævnt opad til skuldrene, uden at løfte skuldre.

Træning af biceps og skuldre (se fig. B)
	*�	 Hold overkroppen lige, stå oprejst i gå-stilling, den ene fod fremad.
	*�	 Stræk højre fod gennem håndtaget og spænd stroppen om din ankel.
	*�	 Hold det andet håndtag foran kroppen med to hænder og håndfladerne 

nedad.
	*�	 Stabiliser højre albue på siden.
	*�	 Bøj nu langsomt højre arm og træk hånden op mod højre skulder.
	*�	 Skift side.

Træning af arme, skuldre og ryg (se fig. C)
	*�	 Hold overkroppen lige, stå oprejst i gå-stilling, den ene fod fremad.
	*�	 Stik højre eller venstre fod gennem håndtaget og spænd stroppen om din 

ankel.
	*�	 Hold det andet håndtag foran kroppen med to hænder og håndfladerne 

nedad.
	*�	 Hæv nu langsomt armene med albuerne let bøjet.

Træning af arme, skuldre og ryg (se fig. D)
	*�	 Stå oprejst som vist på billedet (eller i gå-stilling som beskrevet ovenfor), 

hold overkroppen lige og stå med fødderne i skulderbredde.
	*�	 Hold nu elastikken med begge hænder foran kroppen i skulderhøjde (en på 

hver side). Hold håndfladerne indad.
	*�	 Træk vejret langsomt og roligt, og stræk armene ud og tilbage i 

skulderhøjde.
	*�	 Albuerne skal stadig være let bøjede i slutstillingen.

Træning af skuldre, bryg og ryg (se fig. E)
	*�	 Stå oprejst, torso lige, fødderne omkring skulderbredde fra hinanden (eller i 

en gå-stilling som beskrevet ovenfor).
	*�	 Hold elastikken i begge hænder bag overkroppen i skulderhøjde (en på 

hver side). Hold håndfladerne udad.
	*�	 Træk vejret langsomt og jævnt, og stræk begge arme ud og tilbage 

til startstillingen i skulderhøjde. Albuerne skal stadig være let bøjede i 
slutstillingen.

Triceps (se fig. F)
	*�	 Stå som vist på billedet med let bøjede knæ i gå-stilling.
	*�	 Placer elastikken bag kroppen og hold fat i den nederste ende med den 

ene hånd bag ryggen (jo kortere du tager fat i elastikken, jo højere er 
modstanden).

	*�	 Tag fast i den anden ende med den anden hånd med bøjet albue i 
hovedhøjde, som vist på billedet.

	*�	 Stræk nu overarmen ud.
	*�	 Hold denne stilling og gå derefter tilbage til startpositionen.
	*�	 Skift side!

Skuldre (se fig. G)
	*�	 Stå med fødderne midt på elastikken i skulderbredde.
	*�	 Hold elastikken med begge hænder, og løft dine arme lige ud til siden til 

skulderhøjde.
	*�	 Sænk langsomt armene igen.

Ben (se fig. H)
	*�	 Lig på ryggen og placer træningselastikken fladt over din fodsål.
	*�	 Placer dine arme bøjet langs kroppen, og vikl træningselastikken en gang 

rundt om hver hånd.
	*�	 Bøj det ene ben i vinkel på 90°. Stræk det bøjede ben mod modstanden fra 

træningselastikken.
	*�	 Gentag derefter denne øvelse med det andet ben.

Træning af arme, skuldre og ryg (se fig. I)
	*�	 Sid på gulvet med strakte ben.
	*�	 Hold elastikken i begge hænder med håndfladerne nedad, og sæt det rundt 

om fødder, ca på midten.
	*�	 Træk vejret langsomt og roligt ud, bøj armene til taljen, og træk armene 

tilbage på en kontrolleret måde
	*�	 Læn om nødvendigt krop ligt frem med lige ryg, og derefter lidt tilbage når 

du strammer armene.

Ben- og mavemuskler (se fig. J)
	*�	 Placer dig selv på alle fire som vist på billedet, og hold fast i 

træningselastikkens forende med begge hænder.
	*�	 Placer den anden ende rundt om foden.
	*�	 Stræk nu benet bagud og opad.
	*�	 Hold denne stilling og gå derefter tilbage til startpositionen.
	*�	 Skift side!

	� Træn med træningselastikringen
�Skuldre (se fig. K)

	*�	 Stå oprejst og placer ringen rundt om hænderne. Fingrene skal være helt 
udstrakte.

	*�	 Hold overarmene mod kroppen. Albuerne skal bøjes 90°.
	*�	 Vend dine underarme udad, uden at slippe overarmene og albuer fra 

kroppen.

Triceps (se fig. L)
	*�	 Stå oprejst. Bøj den ene arm bag ryggen, bøj den anden arm over hovedet.
	*�	 Placer ringen på hænderne. Håndleddene skal være helt lige.
	*�	 Træk ringen opad med den øverste hånd. Den nederste hånd skal holdes 

stabil.
	*�	 Gentag denne øvelse med den anden arm.

El producto, incluidos los accesorios, y el material de embalaje son reciclables y 
están sujetos a la responsabilidad extendida del fabricante. 
Deséchelos por separado siguiendo la información ilustrada de recogida selectiva 
para un mejor tratamiento de los residuos. 
El logotipo Triman se aplica solo para Francia.

	� Garantía
El producto ha sido fabricado según normas de calidad exigentes y ha sido 
probado minuciosamente antes de la entrega. En caso de fallos de material o de 
fabricación, dispone de derechos legales frente al vendedor del producto. Nuestra 
garantía mencionada a continuación no restringe sus derechos legales de ningún 
modo.
La garantía para este producto es de 3 años a partir de la fecha de compra. La 
garantía empieza el día de la fecha de compra. Conserve el justificante de compra 
original en un lugar seguro, ya que este documento es necesario para demostrar 
la compra. 
Todos los daños o defectos ya presente en el momento de la compra deben 
informarse inmediatamente tras desembalar el producto.
Si el producto presenta defectos de material o fabricación en los 3 años a 
partir de la fecha de compra, lo repararemos o sustituiremos, según nuestra 
elección, gratuitamente para usted. El período de garantía no se extiende por 
una reclamación de garantía aprobada. Esto también es aplicable a las piezas 
sustituidas y reparadas.
La garantía pierde su validez si el producto se daña o se utiliza o mantiene de 
forma inadecuada.
La garantía cubre defectos de material y fabricación. Esta garantía no cubre 
las piezas del producto sujetas a un uso y desgaste normal y, por lo tanto, 
consideradas piezas de desgaste (por ej. pilas, baterías, mangueras, cartuchos de 
tinta) ni los daños a las piezas frágiles, por ej. interruptores o piezas de cristal.

	� Tramitación de la garantía
Para garantizar una rápida tramitación de su consulta, tenga en cuenta las 
siguientes indicaciones:
Para realizar cualquier consulta, tenga a mano el recibo y el número de artículo 
(IAN 518500_2504) como justificante de compra.
Encontrará el número de artículo en una inscripción de la placa indentificativa, 
en la portada de las instrucciones (abajo a la izquierda) o en una pegatina en la 
parte posterior o inferior.
Si el producto fallase o presentase algún defecto, póngase primero en contacto 
con el departamento de asistencia indicado, ya sea por teléfono o correo 
electrónico.
Puede enviarnos el producto defectuoso libre de franqueo adjuntando el recibo de 
compra (tícket de compra) e indicando dónde está y cuándo ha ocurrido el fallo a 
la dirección de asistencia que le indicamos.

	� Asistencia
	� Asistencia en España

	 Tel.:	� 900984989
	 E-Mail:	� owim@lidl.es

FITNESSBÅND

	� Indledning
Hjerteligt tillykke med købet af deres nye produkt. Du har besluttet 
dig for et produkt af høj kvalitet. Gør Dem fortrolig med apparatet 
inden første ibrugtagning. Læs derfor den efterfølgende 
brugsvejledning og sikkerhedsanvisningerne omhyggeligt. Brug kun 
produktet som beskrevet og kun til de angivne 

anvendelsesområder. Opbevar denne vejlledning på et sikkert sted. Hvis De giver 
produktet videre til andre, skal alle dokumenter følge med.

	� Korrekt brug
Dette produkt er beregnet som sportsudstyr, og det er ikke beregnet til 
erhvervsmæssig brug. Produktet er ikke egnet til terapeutisk eller medicinsk brug.

	� Leveringsomfang
4 x Træningselastikker
1 x Brugsvejledninger

	� Tekniske data

HG13455A

Lysegråt træningselastik (let modstand): Bredde: 128 mm, Længde: 250 cm, 
Tykkelse: 0,15 mm

Orange træningselastik (medium 
modstand):

Bredde: 128 mm, Længde: 250 cm, 
Tykkelse: 0,2 mm

Lysegråt træningselastikring (let 
modstand):

Bredde: 17 mm, Længde: 500 mm, 
(100 cm i omkreds), Tykkelse: 1,2 mm

Orange træningselastikring (medium 
modstand):

Bredde: 25 mm, Længde: 275 mm, 
(55 cm i omkreds), Tykkelse: 1,35 mm

HG13455A Maks. kraft 
(Newton)

Maks. længde (cm)

Strop lysegrå 19 500

Strop orange 23 500

Ring lysegrå 33 100

Rød orange 45 55

Tolerance på ovenstående værdier: +/- 20 %

HG13455B

Mørkegråt træningselastik (stærk 
modstand):

Bredde: 128 mm, Længde: 250 cm, 
Tykkelse: 0,25 mm

Sort træningselastik (meget stærk 
modstand):

Bredde: 128 mm, Længde: 250 cm, 
Tykkelse: 0,4 mm

Mørkegråt træningselastikring (stærk 
modstand):

Bredde: 25 mm, Længde: 275 mm,
(55 cm i omkreds), Tykkelse: 1,38 mm

Sort træningselastikring (meget stærk 
modstand):

Bredde: 25 mm, Længde: 275 mm, 
(55 cm i omkreds), Tykkelse: 1,44 mm

HG13455B Maks. kraft 
(Newton)

Maks. længde (cm)

Strop mørkegrå 26 500

Strop sort 40 500

Ring mørkegrå 50 55

Ring sort 54 55

Tolerance på ovenstående værdier: +/- 20 %

Materiale: Latex
Standard: DIN 32935-A
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