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FITNESSBANDER

@ Einleitung
Wir begliickwiinschen Sie zum Kauf Ihres neuen Produkts. Sie
haben sich damit fiir 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 fiir die angegebenen Einsatzbereiche.
Bewahren Sie diese Anleitung an einem sicheren Ort auf. Héndigen Sie alle
Unterlagen bei Weitergabe des Produktes an Dritte mit aus.
@® BestimmungsgemaBe Verwendung

Dieses Produkt ist als Sportgerdt konstruiert und nicht fir den gewerblichen
Gebrauch geeignet. Das Produkt ist nicht fiir therapeutische oder medizinische
Behandlungen geeignet.

® Lieferumfang

4 x Fitnessbénder
1 x Bedienungsanleitung

® Technische Daten

HG13455A

Fitnessband hellgrau (leichter Widerstand): Breite: 128 mm,
Lange: 250 cm,

Starke: 0,15 mm

Breite: 128 mm,
Lange: 250 cm,
Starke: 0,2 mm

Fitnessband orange (mittlerer Widerstand):

Fitnessband-Ring hellgrau (leichter Widerstand): Breite: 17 mm,
Lange: 500 mm,
(100 cm umlaufend),

Starke: 1,2 mm

Breite: 25 mm,
Lange: 275 mm,
(55 cm umlaufend),
Starke: 1,35 mm

Fitnessband-Ring orange (mittlerer Widerstand):

GO
FITNES PASY

Pokyny pre obsluhu a bezpegnostné pokyny

G

BANDAS ELASTICAS
Instrucciones de utilizacién y de seguridad
FITNESSBAND

Brugs- og sikkerhedsanvisninger

an

SET FASCE ELASTICHE

Indicazioni per l'uso e per la sicurezza

(CD)
EDZOSZALAG

Kezelési és biztonsdgi utaldsok

HG13455B Max. Kraft Max. Lange (cm)
(Newton)

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

A Sicherheitshinweise

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

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

= Konsultieren Sie lhren Arzt, bevor Sie das Produkt verwenden, wenn Sie
gesundheitliche Probleme, allergische Reaktionen oder eine Verletzung
haben. Brechen Sie die Ubungen sofort ab, wenn wéhrend der Ubungen
Ubelkeit, Unwohlsein oder sonstige Beschwerden aufireten.

= Uberprifen Sie die Fitnessbénder vor jedem Gebrauch auf Beschédigungen
oder Abnutzungen. Das Produkt darf nur in einwandfreiem Zustand
verwendet werden.

¥ Halten Sie beim Dehnen der Bénder die Hande in direkter Verléngerung des
Unterarms und iberstrecken Sie die Handgelenke nicht!

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

®  Die Bander immer langsam und unter Spannung in die Ausgangsposition
zuriickfihren.

] Die Béander diirfen niemals an Gegensténden, wie z. B. Tisch, Tir oder
Treppenabsatz, befestigt werden.

W Ziehen Sie die Fitnessbénder nicht iiber die maximale Lénge von 500 cm!

®  HGI13455A: Dehnen Sie die Fitnessbandringe nicht iber ihre maximale

Toleranz der oben genannten Werte: +/- 20%

HG13455B

Fitnessband dunkelgrau (starker Widerstand): Breite: 128 mm,
Lange: 250 cm,
Starke: 0,25 mm
Breite: 128 mm,
Lange: 250 cm,
Starke: 0,4 mm

Fitnessband schwarz (sehr starker Widerstand):

Breite: 25 mm,
Lange: 275 mm,
(55 cm umlaufend),
Starke: 1,38 mm

Fitnessband-Ring dunkelgrau (starker Widerstand):

Fitnessband-Ring schwarz (sehr starker Widerstand): ~ Breite: 25 mm,
Lange: 275 mm,
(55 cm umlaufend),

Starke: 1,44 mm

Leg & Core Muscles (see Fig. J)

£l 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!

oooo

® Exercise with the resistance band ring

Shoulders (see Fig. K)

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

0 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)

1 Stand upright. Bend one arm behind your back, bend the other arm above
your head.

01 Place the resistance band ring around your hands. The wrists should be
straight.

O Pullthe resistance band ring upwards with the upper hand. The lower hand
should be a stabiliser.

0 Afterwards repeat this exercise with the other arm.

Rear of the leg and bottom (see Fig. M)

1 Adopt a kneeling position and support yourself on your elbows. Your head
should form an extension of your back.

0 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.

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

O 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.

1 Attach the resistance band ring at ankle height.

0 Slowly raise and lower the upper leg.

0 Afterwards repeat this exercise with the other leg.

® (Cleaning and storage

®  Never use abrasive or corrosive cleaning agents. Otherwise the product will
be damaged.

0 Only clean the product with lukewarm water and afterwards dry it well with
a cloth.

0 The product should always be stored dry and clean in a temperature
controlled room.

01 The product can be prevented from sticking together by carefully rubbing it
with talcum powder.

[ J posal

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.

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 Breedte: 128 mm, Lengte: 250 cm,
(lichte weerstand): Dikte: 0,15 mm

Oranie fitnessband Breedte: 128 mm, Lengte: 250 cm,
(middelzware weerstand): Dikte: 0,2 mm

Breedte: 17 mm, Lengte: 500 mm,
(100 cm in omtrek), Dikte: 1,2 mm
Breedte: 25 mm, Lengte: 275 mm,
(55 cm in omtrek), Dikte: 1,35 mm

Lichtgrijze fitnessband-ring
(lichte weerstand):
Oranie fitnessband-ring
(middelzware weerstand):

HG13455A Max kracht Max lengte (cm)
(Newton)

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 Breedte: 128 mm, Lengte: 250 cm,

(zware weerstand): Dikte: 0,25 mm
Zwarte fitnessband Breedte: 128 mm, Lengte: 250 cm,
(zeer zware weerstand): 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 Max lengte (cm)
(Newton)

Band donkergrijs 26 500

Band zwart 40 500

Ring donkergrijs 50 55

Ring zwart 54 55

Tolerantie van de bovenstaande waarden: +/- 20 %

Materiaal: latex

HG13455A Max. Kraft Max. Linge (cm) Lénge von 55 cm (orange) oder 100 cm (hellgrau) hinaus!
(Newton) ®  HG13455B: Dehnen Sie die Fitnessbandringe nicht iiber ihre maximale

Lénge von 55 cm (dunkelgrau und schwarz) hinaus!

Band hellgrau 19 500 ®  Die Bénder diirfen niemals in Richtung Gesicht gezogen werden und niemals
um Kopf, Hals oder Brust gewickelt werden.

Band Orange = 500 /\ VORSICHT! GEFAHR DER SACHBESCHADIGUNG! Verwenden

Ring hellgrau 33 100 Sie das Produkt nur in Réumen, in denen Sie genug Abstand zu Personen/
Gegensténden einhalten kdnnen, um Verletzungen/Sachbeschédigungen zu

Ring Orange 45 55 vermeiden.

¥ Halten Sie das Produkt fern von scharfen, spitzen, heifBen und/oder
gefdhrlichen Gegenstanden.
¥ Vermeiden Sie direkte Sonneneinstrahlung und Heizungswérme.

® Ubungsanleitung

Die folgenden Ubungen stellen nur eine Auswahl aus méglichen Ubungen dar. Uber
weitere Ubungsméglichkeiten informieren Sie sich bitte in der einschlégigen Literatur.
O Tragen Sie bequeme Sport- und Freizeitbekleidung.

[ Warmen Sie sich auf, bevor Sie mit den Ubungen beginnen.

[ Fohren Sie die Ubungen in einem regelméBigen Tempo bei ruhiger Atmung
durch. Halten Sie sich an die vorgegebenen Bewegungsabléufe und
iberschatzen Sie sich dabei nicht. Atmen Sie beim Anspannen der Muskeln
aus, atmen Sie beim Entspannen der Muskeln ein.

[ Wiederholen Sie jede Ubung 10-20 Mal.

DE/AT/BE/CH

® 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 fill 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

GB/IE
Norm: DIN 32935-A
A Veiligheidsinformatie
LEES DE GEBRUIKSAANWIJZING VOOR GEBRUIK! BEWAAR DE
GEBRUIKSAANWIZING 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 finessbanden voor elk gebruik op schade en slijfage. Het product
mag alleen worden gebruikt wanneer het vrij van defecten en slijtage is.

W 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 altiid langzaam en onder spanning naar hun startpositie
terugkeren.

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

®  Strek de finessbanden 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 (oranije) of 100 cm (lichtgrijs)!

B HG134558: 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.

A 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.

B 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.

1 Draag comfortabele sport- of vrijetijdskleding.

O Warm altiid op voordat u met de oefeningen start.

Ol 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.

1 Herhaal elke oefening 10 tot 20 keer.

® Oefeningen met de fitnessband

Schouders (zie Fig. A)

1 Breng de fitnessband onder de zool van uw voeten aan.

O Stalichties in spreidstand met de benen lichties gebogen en een rechte rug.

0 Kruis de uiteinden van de fitnessband en grijp ze vast op heuphoogte.

O 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.

0 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.

O Stabiliseer de rechterschouder aan uw zijde.

O Buig de rechterarm nu langzaam en trek uw hand omhoog richting de
rechterschouder.

0 Wissel van kant.

NL/BE

[ J ﬁbungen mit dem Fitnessband

Schultern (siehe Abb. A)

0 Platzieren Sie das Fitnessband flach unter den FuBsohlen.

1 Nehmen Sie mit leicht gebeugten Beinen und geradem Riicken eine leichte
Grétschstellung ein.

0 Uberkreuzen Sie die Enden des Fitnessbandes und greifen Sie sie auf
Hifthshe.

O Ziehen Sie beide Arme gleichméBig bis auf Schulterhdhe nach oben, ohne
die Schultern hochzuziehen.

Bizeps & Schultern (sieche Abb. B)

0 Stellen Sie sich mit geradem Rumpf mit einem FuB nach vorne aufrecht in
eine Schrittposition.

1 Stecken Sie lhren rechten FuB3 durch den Handgriff und sichern Sie den
Sicherheitsgurt an lhrem Sprunggelenk.

£l Halten Sie den anderen Handgriff mit beiden Hénden vor dem Karper, die

Handinnenseite ist dabei nach unten gerichtet.

Stabilisieren Sie den rechten Ellenbogen seitlich am Kérper.

Beugen Sie den rechten Arm nun langsam und ziehen Sie die Hand so nach

oben in Richtung rechte Schulter.

O Wechseln Sie die Seite.

oo

Arme, Schultern & Riicken (siehe Abb. C)

0 Stellen Sie sich mit geradem Rumpf mit einem Ful3 nach vorne aufrecht in
eine Schrittposition.

01 Stecken Sie lhren rechten oder linken Fu} durch den Handgriff und sichern
Sie den Sicherheitsgurt an lhrem Sprunggelenk.

O Halten Sie den anderen Handgriff mit beiden Hénden vor dem Kérper, die
Handinnenseiten sind dabei nach unten gerichtet.

O Heben Sie die Arme nun langsam mit leicht gebeugten Ellenbogen an.

Arme, Schultern & Riicken (siehe Abb. D)

0 Stellen Sie sich wie abgebildet mit geradem Rumpf mit etwa schulterbreit
auseinander stehenden FiiBen (alternativ Fiie in Schrittposition wie zuvor
beschrieben) aufrecht hin.

1 Nehmen Sie das Band vor dem Oberkérper etwa auf Schulterhhe in beide
Hénde (je eine Seite). Die Handinnenseiten zeigen nach innen.

O Atmen Sie langsam und gleichméfig aus und strecken Sie Ihre Arme etwa
auf Schulterhdhe gleichzeitig kontrolliert nach auBen und hinten.

1 Inder Endstellung sollten die Ellenbogen weiterhin ein wenig gebeugt sein.

Arme, Schultern, Brust & Riicken (siehe Abb. E)

0 Stellen Sie sich mit geradem Rumpf mit etwa schulterbreit auseinander
stehenden FiiBen (alternativ FiBe in Schrittposition wie zuvor beschrieben)
aufrecht hin.

1 Nehmen Sie das Band hinter dem Oberkdrper etwa auf Schulterhéhe in
beide Hénde (je eine Seite). Die Handinnenseiten zeigen nach auf3en.

1 Atmen Sie langsam und gleichméfig und strecken Sie beide Arme etwa auf
Schulterhdhe nach auBen und kehren Sie in die Ausgangslage zuriick. 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.

O Nehmen Sie das Band hinter den Kérper und halten Sie das untere Ende mit
einer Hand (je kiirzer Sie das Band greifen, desto gréfBer der Widerstand)
hinter lhrem Riicken.

1 Nehmen Sie das andere Ende in die andere Hand mit gebeugten
Ellenbogen auf Kopfhshe.

[ Jetzt strecken Sie den Oberarm.

O Halten Sie diese Position und kehren dann in die Ausgangslage zuriick.

O Wechseln Sie die Seite.

Schultern (siehe Abb. G)

0 Stellen Sie die FiiBe schulterbreit auseinander iiber die Mitte des Bandes.

O Halten Sie das Band mit beiden Hénden und heben Sie die Arme gerade
zur Seite bis auf Schulterhéhe.

1 Lassen Sie die Arme langsam wieder hinunter.

ELASTIQUES DE MUSCULATION

@ Introduction
Nous vous félicitons pour I'achat de votre nouveau produit. Vous
avez opté pour un produit de grande qualité. Avant la premiére
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 I'usage décrit et les domaines d'application cités. Conserver ces instructions
dans un lieu sor. Si vous donnez le produit & des tiers, remettezleur également la
totalité des documents.
@ Utilisation correcte

Ce produit est congu comme un équipement sportif et n’est pas destiné & un usage
commercial. Le produit n’est pas adapté & un usage thérapeutique ou médical.

@® Contenu de la livraison

4 x élastiques de résistance
1 x mode d'emploi

@® Caractéristiques techniques

HG13455A

Largeur : 128 mm,
L‘ongueur :250 cm,
Epaisseur : 0,15 mm)

Elastique de résistance gris clair
(résistance légere) :

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

Elastique de résistance orange
(résistance moyenne) :

Largeur : 17 mm,

Longueur : 500 mm,

(100 cm de circonférence),
Epaisseur : 1,2 mm

Elastique de résistance circulaire gris clair
(résistance légere) :

Elastique de résistance circulaire orange
(résistance moyenne) :

Largeur : 25 mm,
Longueur : 275 mm,

(55 cm de circonférence),
Epaisseur: 1,35 mm

HG13455A Max Force Longueur max (cm)
(Newton)

Elastique gris clair 19 500

Elastique orange 23 500

Elastique circulaire 33 100

gris clair

Elastique circulaire 45 55

orange

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

HG13455B

Largeur : 128 mm,
I:ongueur :250 cm,
Epaisseur : 0,25 mm

Elastique de résistance gris foncé
(résistance forte) :

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

Elastique de résistance noir
(résistance extra forte) :

Elastique de résistance circulaire gris foncé
(résistance forte) :

Largeur : 25 mm,
Longueur : 275 mm,

(55 cm de circonférence),
Epaisseur : 1,38 mm

Elastique de résistance circulaire noir
(résistance extra forte):

Largeur : 25 mm,
Longueur : 275 mm,

(55 cm de circonférence),
Epaisseur : 1,44 mm

Armen, schouders en rug (zie Fig. C)

0 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.

0 Houd de andere hendel voor uw lichaam met beide handen, de palmen
omlaag gericht.

Ol Breng de armen nu langzaam omhoog met de elleboog lichties gebogen.

Armen, schouders en rug (zie Fig. D)

1 Starechtop zoals afgebeeld (of in een loophouding zoals hierboven
beschreven), de romp recht en de voeten ongeveer een schouderbreedte
vit elkaar.

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

0 Adem langzaam en gestaag in en strek beide armen tegelijkertiid op
ongeveer schouderhoogte naar buiten en achteren uit.

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

Armen, schouders, borst en rug (zie Fig. E)

[ Starechtop, de romp recht en de voeten ongeveer een schouderbreedte it
elkaar (of in een loophouding zoals hierboven beschreven).

1 Houd de band nu met beide handen achter het bovenlichaam op ongeveer
schouderhoogte (één zijde aan elke schouder). De palmen naar buiten
gericht.

0 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 lichties gebogen zijn.

Triceps (zie Fig. F)

O Sta zoals afgebeeld met de knieén lichties gebogen in een loophouding.

O 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.

0 Houd het ander viteinde in de andere hand vast met de elleboog op
hoofdhoogte gebogen, zoals weergegeven.

0 Strek nu de bovenarm.

0 Houd deze positie en keer vervolgens terug naar de startpositie.

0 Wissel van kantl

Schouders (zie Fig. G)

O Sta met de voeten over het midden van de band, een schouderbreedte uit
elkaar.

1 Houd de band met beide handen vast en breng uw armen zijdelings tot op
schouderhoogte omhoog.

0 Breng de armen vervolgens opnieuw langzaam omlaag

Benen (zie Fig. H)

0 Alliggend op uw rug, breng de fitnessband vlak over de zool van uw voet
aan.

0 Plaats de armen gebogen langs uw lichaam en wikkel de fitnessband 1x
rond elke hand.

O Buig één been tegen een hoek van 90°. Strek het gebogen been it tegen
de weerstand van de fitnessband.

0 Herhaal deze oefening vervolgens met het ander been.

Armen, schouders en rug (zie Fig. 1)

01 Zit op de vloer met de benen uitgestrekt.

1 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.

0 Adem langzaam en gestaag vit, buig uw armen op ongeveer taillehoogte
terwijl u uw armen op een gecontroleerde manier achteruit trekt.

O 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)

1 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!

oooao

Beine (siehe Abb. H)

O Legen Sie in Rickenlage das Fitnessband fléchig iber die FuBsohle.

O Legen Sie die Arme angewinkelt neben den Kérper und wickeln Sie das
Fitnessband jeweils 1 x um die Hénde.

0 Winkeln Sie ein Bein im 90°-Winkel an. Strecken Sie das angewinkelte Bein
gegen den Widerstand des Fitnessbandes nach vorne.

0 Wiederholen Sie anschlieBend diese Ubung mit dem anderen Bein.

Arme, Schultern & Riicken (siehe Abb. 1)

1 Setzen Sie sich mit gestreckten Beinen auf den Boden.

O Nehmen Sie das Band in beide Hande, so dass die Handinnenseiten nach
unten zeigen und filhren Sie es etwa in der Bandmitte um die Unterseite
der FiifBe.

O Atmen Sie langsam und gleichméBig aus, beugen Sie Ihre Arme etwa auf
Taillenhshe und ziehen Sie diese gleichzeitig kontrolliert nach hinten.

1 Beugen Sie lhren Oberkérper bei geradem Riicken als Alternative etwas
nach vorne und nach Spannung der Arme wieder nach hinten.

Bein und Rumpfmuskulatur (siehe Abb. J)

0 Gehen Sie wie gezeigt in Knielage und fixieren Sie das vordere Ende des
Trainingsbandes mit beiden Hénden.

Legen Sie das andere Ende um den Fuf} auf der anderen Seite.

Jetzt strecken Sie Ihr Bein mit dem Band um den FuB3 nach oben und zuriick.
Halten Sie die Position und kehren Sie dann in die Ausgangslage zuriick.
Wechseln Sie die Seite.

oooao

ﬁbungen mit dem Fitnessband-Ring

Schultern (siehe Abb. K)

1 Stellen Sie sich aufrecht hin und legen Sie den Fitnessband-Ring um die
Hénde. Die Finger sind gestreckt.

1 Halten Sie die Oberarme an den Kérper. Die Ellenbogen sind im 90°-
Winkel gebeugt.

O Drehen Sie die Unterarme nach aufen, ohne dass die Oberarme und
Ellbogen sich vom Kérper [6sen.

Trizeps (siehe Abb. L)

O Stellen Sie sich aufrecht hin. Winkeln Sie einen Arm hinter dem Riicken, den
anderen Arm iiber dem Kopf an.

1 Legen Sie den Fitnessband-Ring um die Hénde. Die Handgelenke sind
gerade.

01 Ziehen Sie den Fitnessband-Ring mit der oberen Hand nach oben. Die untere
Hand stabilisiert.

[ Wiederholen Sie anschlieBend diese Ubung mit dem anderen Arm.

Hinteres Bein und Gesa. (sieche Abb. M)

1 Gehen Sie in die Knielage und stiitzen Sie sich auf die Ellenbogen. Der Kopf
bildet die Verléngerung des Riickens.
Beugen Sie ein Bein und heben Sie es leicht an. Legen Sie den Fitnessband-
Ring fléichig iber die FuBsohle des gebeugten Beines und fixieren Sie es
unter der FuBspitze des anderen Beines.

1 Bewegen Sie das obere Bein weiter nach oben und zuriick. Das Becken
bleibt stabil.
Wiederholen Sie anschlieBend diese Ubung mit dem anderen Bein.

Seitliche Oberschenkel (siehe Abb. N)
1 Gehen Sie in die Seitenlage und stiitzen Sie sich auf die Ellenbogen. Das
obere Bein befindet sich auf Hiifthohe.

O Fixieren Sie den Fitnessband-Ring auf Hohe der Knéchel.
0 Heben und senken Sie langsam das obere Bein.
O Wiederholen Sie anschlieBend diese Ubung mit dem anderen Bein.

Reinigung und Lagerung

Verwenden Sie keinesfalls scheuernde oder &tzende Reinigungsmittel. Das
Produkt wiirde hierbei Schaden nehmen.

Reinigen Sie das Produkt nur mit lauwarmem Wasser und trocknen Sie es
anschlieBend gut mit einem Tuch.

O Lagern Sie das Produkt immer trocken und sauber in einem temperierten

o

Raum.
1 Vorsichtiges Einreiben mit Talkum verhindert ein Zusammenkleben des
Produkts.
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HG13455B Max Force Longueur max (cm)
(Newton)
Elastique gris foncé 26 500
Elastique noir 40 500
Elastique circulaire gris | 50 55
foncé
Elastique circulaire noir | 54 55

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

Matériau : latex
Norme : DIN 32935-A

A Informations de sécurité

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

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

®  Consultez votre médecin avant d'ufiliser le produit si vous avez des
problémes de santé, des réactions allergiques ou une blessure. Arrétez
immédiatement les exercices si vous vous sentez mal pendant les exercices
ou si vous avez d'autres problémes.

®  Examinez les élastiques & la recherche de dommages et de signes d'usure
avant chaque utilisation. Le produit est destiné & étre utilisé uniquement s'il ne
présente pas de défauts et d'usure.

H  Lors de |'étirement des élastiques, gardez vos mains complétement étendues
comme une partie de votre bras inférieur et ne tendez pas trop vos poignets |

®  Gardez les élastiques tendus en permanence et veillez & ne pas glisser !

" Laissez toujours les élastiques revenir lentement et sous tension & leur position
de départ.

®  les élastiques ne doivent jamais étre attachés & des objets, tels qu’une table,
une porte ou un palier d'escalier.

m  N'étirez pas les élastiques de résistance au-dela de leur longueur maximale
de 500 cm!

W HGI13455A : N'étirez pas les élastiques de résistance circulaires au-dela de
leur longueur maximale de 55 cm (orange) ou 100 cm (gris clair) !

B HG13455B : N'étirez pas les élastiques de résistance circulaires au-dela de
leur longueur maximale de 55 cm (gris foncé et noir) !

®  Les élastiques ne doivent jamais étre tirés en direction du visage ou enroulés
autour de la téte, du cou ou de la poitrine.

A ATTENTION ! RISQUES DE DEGATS MATERIELS ! N'utilisez le produit
que dans des espaces ol vous pouvez maintenir une distance suffisante avec
les personnes ou objets, afin d'éviter les blessures et les dommages matériels.

®  Tenez le produit & I'écart des objets pointus, tranchants, chauds et/ou
dangereux.

= Evitez la lumiére directe du soleil et les sources de chaleur.

@ Instructions pour I’exercice

Les instructions suivantes ne présentent qu'une sélection des exercices possibles.
Des informations sur d'autres exercices peuvent étre trouvées dans d'autres
documents sur le sujet.

[ Portez des vétements de sport ou de loisir confortables.

0 Echauffezvous toujours avant de commencer les exercices.

[ Effectuez les exercices & 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 relachant.

[ Répétez chaque exercice 10 & 20 fois.

® Exercices avec I’élastique de résistance

Epaules (voir Fig. A)

0 Placez I'élastique bien & plat sous la plante des pieds.

1 Adoptez une position avec les jambes légérement écartées et fléchies et le
dos droit.
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® Oefeningen met de fitnessband-ring

Schouder (zie Fig. K)

[ Starechtop en breng de fitnessband-ring rond uw handen aan met de
vingers uitgestrekt.

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

1 Draai uw onderarmen naar buiten, zonder uw bovenarmen en ellebogen
van uw lichaam of 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.

0 Trek de fitnessband-ring met de bovenste hand omhoog. De onderste hand
dient als stabilisator.

1 Herhaal deze oefening met de andere arm.

Achterkant van de benen en achterste (zie Fig. M)

0 Neem een geknielde positie aan en steun op uw ellebogen. Uw hoofd moet
in het verlengde van uw rug zijn.

Ol 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.

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

1 Herhaal deze oefening vervolgens met het ander been.

Zijkant van de dijen (zie Fig. N)
0 Neem een stabiele zijligging aan en steun op uw ellebogen. Het bovenste
been bevindt zich op heuphoogte.

Ol Bevestig de fitnessband-ring op enkelhoogte.

1 Breng het bovenste been langzaam omhoog en omlaag.

O 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.

O Maak het product alleen schoon met lauw water en veeg het vervolgens

grondig droog met een doek.

Ol Berg het product altiid droog en schoon in een temperatuurgecontroleerde
ruimte op.

O Hetaan 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 vitgediende 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 kwaliteitsrichtlijinen gemaakt en voor de
vitlevering 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 bewis.

Alle beschadigingen of gebreken die reeds op het moment van aankoop aanwezig
zijn, moeten meteen na het uitpakken van het product worden gemeld.
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® Entsorgung

Die Verpackung besteht aus umweltfreundlichen Materialien, die Sie iber die
érilichen Recyclingstellen entsorgen kénnen.

Méglichkeiten zur Entsorgung des ausgedienten Produkts erfahren Sie bei Ihrer
Gemeinde- oder Stadtverwaltung.

Das Produkt inkl. Zubehér, die Anleitung und die Verpackungsmaterialien sind
recyclebar und unterliegen einer erweiterten Herstellerverantwortung.

Entsorgen Sie diese getrennt, den abgebildeten Info-tri (Sortierinformation) folgend,
fir eine bessere Abfallbehandlung.

Das Triman-Logo gilt nur fiir Frankreich.

® Garantie

Das Produkt wurde nach strengen Qualitétsrichtlinien hergestellt und vor der
Auslieferung sorgféltig gepriift. Im Falle von Material- oder Herstellungsfehlern
haben Sie gegeniiber dem Verkéufer des Produkts gesetzliche Rechte. lhre
gesetzlichen Rechte werden in keiner Weise durch unsere unten aufgefishrte
Garantie eingeschrénkt.

Die Garantie fiir dieses Produkt betrégt 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 Schéden oder Méngel, die bereits zum Zeitpunkt des Kaufs vorhanden sind,
miissen unverziglich 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
fir Sie reparieren oder ersetzen. Die Garantiezeit verléngert sich durch einen
stattgegebenen Gewaihrleistungsanspruch nicht. Dies gilt auch fir ersetzte und
reparierte Teile.

Diese Garantie erlischt, wenn das Produkt beschéddigt oder unsachgemafy
verwendet oder gewartet wurde.

Die Garantie deckt Material- und Herstellungsfehler ab. Diese Garantie erstreckt
sich weder auf Produkteile, die normalem Verschlei3 unterliegen, und somit als
VerschleiBteile gelten (z. B. Batterien, Akkus, Schlduche, Farbpatronen), noch auf
Schaden an zerbrechlichen Teilen, z. B. Schalter oder Teile aus Glas.

® Abwicklung im Garantiefall

Um eine schnelle Bearbeitung lhres Anliegens zu gewdhrleisten, folgen Sie bitte
den folgenden Hinweisen:

Bitte halten Sie fiir alle Anfragen den Kassenbon und die Artikelnummer

(IAN 518500_2504) als Nachweis fir den Kauf bereit.

Die Artikelnummer entnehmen Sie bitte dem Typenschild, einer Gravur, auf dem
Titelblatt lhrer Bedienungsanleitung (unten links) oder als Aufkleber auf der Riick-
oder Unterseite des Produkts.

Sollten Funktionsfehler oder sonstige Méngel auftreten, kontaktieren Sie zunéchst
die nachfolgend benannte Serviceabteilung telefonisch oder per E-Mail.

Ein als defekt erfasstes Produkt kénnen Sie dann unter Beifigung des Kaufbelegs
(Kassenbon) und der Angabe, worin der Mangel besteht und wann er aufgetreten
ist, fiir Sie portofrei an die lhnen mitgeteilte Service-Anschrift iibersenden.

@® Service

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

Service Osterreich

968 6 B

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
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0 Croisez les bouts de |'élastique et saisissezles & hauteur des hanches.
01 Levez les deux poignets ensemble jusqu'a la hauteur des épaules sans
hausser les épaules.

Exercice pour les biceps et les épaules (voir Fig. B)

£1  Torse droit en position de marche avec un pied devant I'autre.

01 Faites passer votre pied droit dans une poignée et fixez la sangle & votre
cheville.

1 Tenez |'autre poignée devant vous des deux mains, paumes vers le bas.

0 Le coude droit reste immobile sur le cté du corps.

O Maintenant, pliez lentement le bras droit pour relever la main jusqu’a
I'épaule droite.

1 Changez de cté.

Exercice pour les bras, les épaules et le dos (voir Fig. C)

1 Torse droit en position de marche avec un pied devant I'autre.

£ Insérez le pied droit ou gauche dans la poignée et fixez la sangle & votre
cheville.

[ Tenez I'autre poignée devant vous des deux mains, paumes vers le bas.

0 Maintenant, levez lentement les bras, avec les coudes légérement fléchis.

Exercice pour les bras, les épaules et le dos (voir Fig. D)

u] Position debout comme sur I'illustration (ou dans une position de marche,
voir ci-dessus), le torse droit, les pieds écartés & la largeur des épaules.

1 Tenez l'élastique des deux mains devant vous, & peu prés au niveau des
épaules (un coté de chaque). Paumes vers l'intérieur.

Ol Respirez lentement et réguliérement et étendez vos bras en méme temps vers
I'extérieur et vers |'arriére, & peu prés au niveau des épaules.

O Les coudes doivent étre légérement fléchis dans la position finale.

Exercice pour les bras, la poitrine, les épaules et le dos (voir Fig. E)

u] Position debout comme sur l'illustration (ou dans une position de marche,
voir ci-dessus), le torse droit, les pieds écartés & la largeur des épaules.

[0 Tenez I'élastique des deux mains derriére le haut du corps, & peu prés au
niveau des épaules (un cdté de chaque). Paumes vers I'extérieur.

1 Enrespirant lentement et réguliérement, étendez les deux bras vers I'extérieur
puis revenez d la position initiale, & peu prés au niveau des épaules. Les
coudes doivent étre légérement fléchis dans la position finale.

Triceps (voir Fig. F)

u] Position debout comme sur I'illustration, avec les genoux légérement fléchis,
en position de marche.

01 Placez I'élastique derriére vous, tenez I'extrémité inférieure d’une main
(sachant que plus les mains sont rapprochées, plus la résistance est grande)
derriére le dos.

u] Prenez I'autre extrémité de |'autre main, avec le coude plié & hauteur de la
téte comme sur ['illustration.

1 Maintenant, étendez le bras vers le haut.

1 Gardez la position, puis revenez & la position de départ.

0 Changez de cdté |

Epaules (voir Fig. G)
1 Position debout avec les pieds centrés sur |'élastique, écartés de la largeur
des épaules.

1 Tenez l'élastique des deux mains et levez les bras tendus sur le c8té jusqu’au
niveau des épaules.
1 Puis redescendez lentement.

Jambes (voir Fig. H)

1 En position couchée sur le dos, placez la bande élastique & plat sur la
plante des pieds.

1 Les bras pligs le long du corps, enroulez les extrémités de I'élastique d'1 tour
autour de chaque main.

01 Pliez une jambe & un angle de 90°. Etirez la jambe pliée jusqu’a tendre
complétement I'élastique.

u] Puis répétez cet exercice avec |'autre jambe.

Exercice pour les bras, les épaules et le dos (voir Fig. 1)

[ Asseyezvous par terre avec les jambes allongées.

1 Tenez l'élastique des deux mains, paumes vers le bas, et mettez les plantes
des deux pieds & peu prés au milieu de I'élastique.

1 En expirant lentement et régulierement, tirez les bras vers |'arriére en un
mouvement contrdlé, jusqu'a les amener & peu prés au niveau de la taille.

1 Sinécessaire, penchezvous vers |'avant, le dos droit et légérement vers
I'arriére aprés avoir fléchi les bras.

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 of. 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 Belgié

Tel.: 0800 12089

E-Mail: owim@lidl.be
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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.
@® Properuse

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

Width: 128 mm,
Length: 250 cm,
Thickness: 0.15 mm
Width: 128 mm,
Length: 250 cm,
Thickness: 0.2 mm

Light grey resistance band (light resistance):

Orange resistance band (medium resistance):

Width: 17 mm,

Length: 500 mm,

(100 cm in circumference),
Thickness: 1.2 mm

Width: 25 mm,

Length: 275 mm,

(55 cm in circumference),
Thickness: 1.35 mm

Light grey resistance band ring (light resistance):

Orange resistance band ring (medium resistance):

HG13455A Max Force Max Length (ecm)
(Newton)

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

Width: 128 mm,
Length: 250 cm,
Thickness: 0.25 mm
Width: 128 mm,
Length: 250 cm,
Thickness: 0.4 mm

Dark grey resistance band (strong resistance):

Black resistance band (extra strong resistance):

Width: 25 mm,

Length: 275 mm,

(55 cm in circumference),
Thickness: 1.38 mm

Width: 25 mm,
Length: 275 mm,

(55 cm in circumference),
Thickness: 1.44 mm

Dark grey resistance band ring (Strong resistance):

Black resistance band ring (extra strong resistance):
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Muscles des jambes et du tronc (voir Fig. J)

] Mettez-vous & quatre pattes comme sur l'illustration et prenez une extrémité
de I'¢lastique dans chaque main.

Placez I'autre extrémité autour du pied opposé.

Maintenant, tendez la jambe vers I'arriére et vers le haut.

Gardez la position, puis revenez & la position de départ.

Changez de cté |

oooo

Exercice avec I’élastique de résistance
circulaire

Epaules (voir Fig. K)

O Position debout, avec |'élastique circulaire autour des mains, doigts tendus.

£l Tenez le haut de vos bras contre le tronc. Vos coudes doivent étre pliés &
90°.

[ Tournez vos avant-bras vers |'extérieur, tout en gardant les bras et les coudes
contre le tronc.

Triceps (voir Fig. L)
O Position debout. Pliez un bras derriére le dos, et I'autre bras au-dessus de

la téte.
0 Placez I'élastique circulaire autour de vos mains. Les poignets doivent étre
bien droits.

0 Tirez I'élastique circulaire vers le haut avec la main derriére la téte. La main
derriére le dos reste bien immobile.
1 Répétez cet exercice avec I'autre bras.

Arriére de la jambe et fessiers (voir Fig. M)

Ol Position & genoux, en appui sur les coudes. La téte est dans le prolongement
du dos.

O Pliez une jambe et levezla légérement. Placez I'élastique circulaire & plat
sur la plante du pied de la jambe pliée et immobilisezle sous le bout de
I'autre pied.

O Etendez la jambe levée vers le haut et vers I'arriére. Le bassin doit rester
stable pendant le mouvement.

] Puis répétez cet exercice avec |'autre jambe.

Cotés de la cuisse (voir Fig. N)
£ Position de récupération sur le c6té, en appui sur les coudes. La jambe du
haut est & la hauteur des hanches.

01 Lélastique circulaire entoure les chevilles.

O Llevez et abaissez lentement la jambe du haut.

O Puis répétez cet exercice avec I'autre jambe.

® Nettoyage et entretien

®  N'utilisez jamais de produits de nettoyage abrasifs ou corrosifs. Sinon, le

produit sera endommagé.

1 Nettoyez le produit uniquement & |'eau tiéde et séchez-le ensuite avec un
chiffon.

O Le produit doit toujours &tre stocké sec et propre dans une piéce a
température contrélée.

0 Vous pouvez empécher |'élastique de coller en I'enduisant de talc.

® Mise au rebut

L'emballage se compose de matiéres recyclables pouvant étre 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 relévent de la responsabilité élargie du producteur.

Eliminezles séparément, en suivant I'Info-tri illustrée, dans I'intérét d'un meilleur
traitement des déchets.

Le logo Triman n’est valable qu’en France.

FR/BE

TASMY FITNESS

® Wstep

Gratulujemy Parstwu zakupu nowego produktu. Zdecydowali sig
Paristwo na zakup produktu najwyzszej jakosci. Przed
uruchomieniem urzqdzenia po raz pierwszy zapoznaj sig z nim.
W tym celu przeczytaj uwaznie ponizszq instrukcje obstugi oraz
wskazéwki dotyczqce bezpieczeristwa. Produkt nalezy uzytkowaé

w sposéb tu opisany i zgodnie z okreslonym zakresem zastosowania. Nalezy

przechowywad te instrukcje w bezpiecznym miejscu. Przekazujge produkt innej

osobie, nalezy réwniez przekazaé wszystkie dokumenty.

® Wiasciwe uzytkowanie

Ten produkt zaprojektowano jako przyrzqd sportowy. Nie jest on przeznaczony
do uzytku komercyjnego. Produkt nie nadaje sig do zastosowan terapeutycznych
lub do uzytku medycznego.

® Zakres dostawy

4 x tasmy oporowe
1 x instrukcja obstugi

@® Dane techniczne

HG13455A

Jasnoszara tasma do fitness
(lekki opér):

Szeroko$é: 128 mm, dlugosé: 250 cm,
grubosé: 0,15 mm

Szeroko$é: 128 mm, dlugosé: 250 cm,
grubosé: 0,2 mm

Pomaraficzowa tasma do fitness
($redni opér):

Szeroko$é: 17 mm, dtugosé: 500 mm,
(100 cm po obwodzie),

grubosé: 1,2 mm

Jasnoszara tasma-petla do fitness
(lekki opér):

Pomaranczowa tasma-petla do fitness  Szerokosé: 25 mm, dugos¢: 275 mm,

($redni opér): (55 cm po obwodzie),
grubos¢: 1,35 mm
HG13455A Maks. sita (w Maks. dtugosé
Newtonach) (w ecm)
Tasma jasnoszara 19 500
Ta$ma pomarariczowa 23 500
Petla jasnoszara 33 100
Petla pomaranczowa 45 55

Tolerancja powyzszych wartosci: +/- 20%

HG13455B

Szeroko$é: 128 mm, dlugosé: 250 cm,
grubosé: 0,25 mm

Ciemnoszara tasma do fitness
(duzy opér):

Czarna ta$ma do fitness
bardzo duzy opér):

Szerokoéé: 128 mm, dugosé: 250 cm,
grubosé: 0,4 mm

Szeroko$é: 25 mm, dlugoéé: 275 mm,
(55 cm po obwodzie),
grubos¢: 1,38 mm

Ciemnoszara tasma-petla do fitness
(duzy opér):

Czarna tasma-petla do fitness
(bardzo duzy opér):

Szeroko$é: 25 mm, dlugosé: 275 mm,
(55 cm po obwodzie),
grubosé: 1,44 mm

PL

HG13455B Max Force Max Length (ecm)
(Newton)

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

A Safety Information

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

L] 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.

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

B 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 starfing
position.

®  The bands must never be attached to objects, such as for example a table,
door or staircase landing.

® Do not strefch 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)!

®  HGI13455B: Do not strefch 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.

A 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.

1 Wear comfortable sports or leisure clothing.

1 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.

oooao

® Garantie

Article L217-16 du Code de la consommation

Lorsque |'acheteur demande au vendeur, pendant le cours de la garantie
commerciale qui lui a été consentie lors de I'‘acquisition ou de la réparation

d’un bien meuble, une remise en état couverte par la garantie, toute période
d'immobilisation d’au moins sept jours vient s'ajouter & la durée de la garantie qui
restait & courir. Cette période court & compter de la demande d'intervention de
Iacheteur ou de la mise & disposition pour réparation du bien en cause, si cette
mise & disposition est postérieure & 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 arficles 1217-4 & 1217-13 du Code de la consommation et aux articles 1641
& 1648 et 2232 du Code Civil.

Article L217-4 du Code de la consommation

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

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

Article L217-5 du Code de la consommation

Le bien est conforme au contrat :

1°  S’il est propre & 'usage habituellement attendu d'un bien semblable e, le
cas échéant :

« s'il correspond & la description donnée par le vendeur et posséder les
qualités que celui<i a présentées & I'acheteur sous forme d'échantillon
ou de modéle ;

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 I'étiquetage ;

2°  Ou s'il présente les caractéristiques définies d’un commun accord par les
parties ou étre propre & tout usage spécial recherché par 'acheteur, porté &
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 & compter de la
délivrance du bien.

Article 1641 du Code civil

Le vendeur est tenu de la garantie & raison des défauts cachés de la chose vendue
qui la rendent impropre & |'usage auquel on la destine, ou qui diminuent tellement
cet usage que |'acheteur ne I'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 &tre intentée par I'acquéreur dans un
délai de deux ans & compter de la découverte du vice.

Les piéces détachées indispensables & I'vtilisation du produit sont disponibles
pendant la durée de la garantie du produit.

Le produit a été fabriqué selon des critéres de qualité stricts, et contrélé
consciencieusement avant sa livraison. En cas de défaut de matériau ou de
fabrication, vous avez des droits légaux vis-a-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 & partir de la date d’achat. La période de
garantie commence & la date d’achat. Conservez |'original de la preuve d'achat
dans un endroit sir car ce document est nécessaire pour prouver l'achat.

Tout dommage ou défaut déja présent au moment de I'achat doit étre signalé
immédiatement aprés 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 - & 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
piéces remplacées et réparées.

Cette garantie est annulée si le produit a été endommagé ou utilisé ou entretenu
de maniére incorrecte.

La garantie couvre les défauts de matériels et de fabrication. Cette garantie

ne couvre pas les piéces du produit soumises & une usure normale, et qui sont
donc considérées comme des piéces d'usure (par exemple les piles, les piles
rechargeables, tuyaux, les cartouches d’encre), ni les dommages aux pigces
fragiles, par exemple les interrupteurs ou les piéces en verre

HG13455B Maks. sita (w Maks. dtugosé
Newtonach) (w cm)

Ta$ma ciemnoszara 26 500

Tasma czarna 40 500

Petla ciemnoszara 50 55

Petla czarna 54 55

Tolerancja powyzszych wartosci: +/- 20%

Materiat: lateks
Norma: DIN 32935-A

A Informacje dotyczgce bezpieczenstwa

PRZED ROZPOCZECIEM UiYTKO_WANIA PROSIMY PR;ECZYTAC
INSTRUKCJE! INSTRUKCJE NALEZY PRZECHOWYWAC W BEZPIECZNYM
MIEJSCU!

L] OSTROZNIE! RYZYKO URAZOW! Produkt nie jest
zabawkgq i powinien by¢ uzywany wytqcznie pod nadzorem
oséb dorostych.

" W przypadku probleméw zdrowotnych, alergii lub urazéw przed
rozpoczeciem korzystania z produktu nalezy skonsultowa sig z lekarzem.
Jesli podczas éwiczen uzytkownik Zle sie poczuie lub jesli pojawiq sie
jakiekolwiek inne dolegliwosci, ¢wiczenia nalezy natychmiast przerwaé.

¥ Przed kazdym uzyciem nalezy sprawdzaé tasmy do fitness pod kgtem ich
zuzycia i ewentualnych uszkodzen. Produkt nadaie sie do uzytku tylko
pod warunkiem, ze nie jest wyeksploatowany i ze nie wystepujq w nim
jakiekolwiek usterki.

B Podczas napinania tasm nalezy trzymaé rece w petni wyciggniete tak,
jak gdyby stanowity czes¢ przedramienia i nie nalezy nadwyrezaé
nadgarstkéw!

®  Nalezy przytrzyma¢ tasmy napiete i uwazaé, aby sie nie zeslizgnely!

" Nalezy zawsze pozwoli¢, aby tasmy powoli i caly czas naprgzone wrécity
do pozyciji wyjsciowe;.

®  Nigdy nie wolno mocowaé tasm do przedmiotéw takich jak np. stét, drzwi
lub podest schodéw.

®  Tasm do fitness nie wolno rozciggaé bardziej niz na ich maksymalng diugos¢
wynoszqgeq 500 cm!

B HG13455A: Tasmy-petli do fitness nie wolno rozcigga¢ bardziej niz na jej
maksymalng dlugo$é wynoszgeq 55 cm (kolor pomaraniczowy) lub 100 em
(kolor jasnoszary)!

®  HG13455B: Tasmy-petli do fitness nie wolno rozciggaé bardziej niz na jej
maksymalng dlugosé wynoszqeq 55 cm (kolor ciemnoszary i czarny)!

®  Tasm nigdy nie wolno nacigga¢ w kierunku twarzy ani owijaé wokét glowy,
szyi lub klatki piersiowej.

A OSTROZNIE! RYZYKO USZKODZENIA MIENIA! Aby nie dopusci¢
do urazéw i uszkodzenia mienia, produktu nalezy uzywaé wytqcznie w
miejscach, w ktérych mozna zachowaé wystarczajgeq odlegtosé od oséb i
przedmiotéw.

®  Produkt nalezy trzymaé z dala od przedmiotéw ostrych, ostro zakorczonych,
gorqeych i/lub niebezpiecznych.

" Nalezy unika¢ bezposredniego $wiatta stonecznego i zrédet ciepta.

® Instrukcja wykonywania éwiczen

Ponizsza instrukcja omawia jedynie wybrane éwiczenia. Informacje na temat

innych éwiczen znalez¢é mozna w literaturze tematu.

00 Zatéz wygodng odziez sportowq lub rekreacyjng.

u] Przed rozpoczeciem éwiczen zawsze przeprowadz rozgrzewke.

O Wykonuj éwiczenia w regularnym tempie umozliwiajgcym spokojne
oddychanie. Trzymaij sig zalecanych sekwencji ruchéw i nie przeceniaj
swoich mozliwosci. Wydychaj powietrze, gdy napinasz migénie oraz
wdychaj powietrze, gdy migénie rozluzniasz.

1 Powtarzaj kazde éwiczenie 10-20 razy.

Biceps & shoulder exercise (see Fig. B)

£l Keeping your torso straight, stand upright in a walking position, one foot
shifted forward.

1 Extend the right foot through the handle and secure the safety strap to your
ankle.

1 Hold the other handle in front of the body with your two hands, palm facing
down.

[l Stabilize the right elbow at your side.

0 Now slowly bend the right arm and pull the hand up toward the right
shoulder.

O Switch sides.

Arm, shoulder & back exercise (see Fig. C)

[ Keeping your torso straight, stand upright in a walking position, one foot
shifted forward.

1 Insert the right or left foot through the handle and secure the safety strap to
your ankle.

C1  Hold the other handle in front of your body with both hands, palms facing
down.

O Now slowly raise the arms, elbow slightly bent.

Arm, shoulder & back exercise (see Fig. D)

1 Stand upright as pictured (or in a walking position as described above),
torso straight, feet about shoulder width apart.

1 Now hold the band with both hands in front of the body at about shoulder
level (one side each). Palms facing inward.

1 Breathe slowly and steadily, and extend your arms together toward the
outside and back, at about shoulder level.

£1  The elbows should sfill be slightly bent in the final position.

Arm, shoulder, chest & back exercise (see Fig. E)

01 Stand upright, torso straight, feet about shoulder width apart (or in a walking
position as described above).

1 Hold the band in both hands behind the upper body, at about shoulder level
(one side each). Palms facing outward.

0 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)

1 Stand as shown with knees slightly bent in a walking position.

1 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.

1 Take the other end in the other hand with bent elbow at head height as
illustrated.

O Now straighten the upper arm.

1 Hold this position and then return to the starting position.

O Switch sides!

Shoulders (see Fig. G)

0 Stand with feet positioned over the center of the band, shoulder-width apart.

0 Hold the band with both hands, and raise your arms straight out to the side
to shoulder-level.

1 Slowly lower back down.

Legs (see Fig. H)

1 While lying on your back, place the resistance band flat over the sole of
your feet.

1 Place your arms bent alongside your body and wind the resistance band 1 x
around each hand.

0 Bend one leg at a 90° angle. Stretch the bent leg against the resistance of
the resistance band.

01 Afterwards repeat this exercise with the other leg.

Arm, shoulder & back exercise (see Fig. 1)

1 Sit on the floor with the legs extended.

1 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.

1 Breathe out slowly and steadily, bend your arms to about waist position,
whilst pulling them back in a controlled manner

O Ifnecessary, lean your body forward, back straight, and slightly back after
tightening the arms.
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® Faire valoir sa garantie

Pour garantir la rapidité d'exécution de la procédure de garantie, veuillez respecter
les indications suivantes :

Veuillez conserver le ficket de caisse et la référence du produit

(IAN 518500_2504) & titre de preuve d'achat pour toute demande.

Le numéro de référence de I'article est indiqué sur la plaque d'identification, gravé
sur la page de fitre de votre manuel (en bas & gauche) ou sur un autocollant
apposé sur la face arriére ou inférieure du produit.

En cas de dysfonctionnement du produit, ou de tout autre défaut, contactez en
premier lieu le service aprés-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 clientéle 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 apres-vente

Service aprés-vente France

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

Service aprés-vente Belgique
Tél.: 0800 12089

E-Mail: owim@lidl.be
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® Cwiczenia z tasmq do fitness

Ramiona (patrz rys. A)

0 Wiz tasme do fitness ptasko pod stopy.

0 Stah w lekkim rozkroku z lekko ugietymi nogami i wyprostowanymi plecami.

0 Skrzyzuj korice tasmy do fitness i chwy¢ je na wysokosci bioder.

£l Bez unoszenia ramion, podciggnij obie rece réwno do géry na wysokosé
barkéw.

Cwiczenie na bicepsy i ramiona (patrz rys. B)

01 Pilnujgc, aby nie zginaé plecéw, star prosto w pozycji marszowej, z jedng
stopq wysunietq do przodu.

W6z prawq stope w uchwyt i zamocuj taime zabezpieczajgeq do kostki.
Przytrzymaj obiema rekoma drugi uchwyt przed sobgq, dforimi skierowanymi
w dét.

0 Ustabilizuj prawy fokie¢ przy boku.

01 Teraz powoli zegnij prawq reke i przyciggni jq do prawego ramienia.

1 Zmief strony.
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Cwiczenie na rece, ramiona i plecy (patrz rys. C)

£ Pilnujgc, aby nie zginaé plecéw, star prosto w pozycji marszowej, z jedng
stopq wysunietq do przodu.

0 Wiéz prawq lub lewq stope w uchwyt i zamocuj tasme zabezpieczajgeq
do kostki.

0 Przytrzymaj obiema rekoma drugi uchwyt przed sobq, diofimi skierowanymi
do dotu.

01 Teraz powoli uno$ ramiona, lekko ugiete w tokciach.

Cwiczenie na rece, ramiona i plecy (patrz rys. D)

1 Stan prosto jak na rysunku (lub w pozycji marszowej, jak opisano powyzej),
plecy wyprostowane, a stopy rozstawione na szerokos¢ ramion.

Ol Przyirzymaij teraz tasme obiema rekoma przed sobq na wysokosci ramion
(z jednej strony). Dfonie powinny byé zwrécone do wewngtrz.

0 Oddychaj powoli i miarowo, a nastepnie wyprostuj rece na zewngtrz i do
tylu, mniej wigcej na wysokosci ramion.

O W konicowej pozycji tokcie powinny byé nadal lekko ugiete.

Cwiczenie na rece, ramiona, klatke piersiowa i plecy (patrz rys. E)

[ Stan prosto, wyprostuj plecy i rozstaw stopy na szerokosé ramion (lub stai w
pozycji marszowej, jak opisano powyzej).

0 Przytrzymaij taéme obiema rekoma z tytu na plecach, mniej-wigcej na
wysokosci ramion. Dionie powinny byé zwrécone na zewngtrz.

1 Oddychaj powoli i miarowo, a nastepnie wyprostuj rece na zewnatrz i do
tytu. Wréé do pierwotnej pozycji, mniej wiecej na wysokosci ramion. W
koricowej pozycii fokcie powinny by¢ nadal lekko ugiete.

Triceps (patrz rys. F)

1 Staf w sposéb pokazany na rysunku, z lekko ugietymi kolanami w pozycii
marszowej.

[ Zarzué tasme za siebie i przytrzymaj dolny koniec jednq rekq za plecami
(im krétszy odcinek tasmy chwycisz, tym wigkszy bedzie opér).

0 Wez drugi koniec w drugq reke z ugietym fokciem i pociggnij na wysokosci
gtowy, tak jak pokazano na rysunku.

00 Wyprostuj teraz ramie.

u] Utrzymai te pozycje, a nastepnie wréé do pozycji poczatkowej.

O Zmien strony!

Ramiona (patrz rys. G)

1 Staf w rozkroku na szeroko$¢ ramion, stopami nad $rodkiem tasmy.

0 Przytrzymaj taéme obiema rekoma i unie$ wyprostowane rece na boki do
poziomu barkéw.

u] Powoli opu$¢ je z powrotem.

Nogi (patrz rys. H)

0 Llezqc na plecach, wiéz tasme do fitness ptasko za stope.

0 Uléz ugigte rece wzdtuz ciata i owin tasme do fitness 1 raz wokét obu dtoni.

1 Zegnij noge pod katem 90°. Prostuj teraz zgietq noge, pokonujqc opér
stawiany przez tasme do fitness.

u] Nastepnie powtérz éwiczenie drugq nogq.

Cwi ie narece, r i plecy (patrz rys. 1)

O Usiqdz na podtodze z wyprostowanymi nogami.

1 Trzymajqc tasme w obu rekach, z diorimi skierowanymi w dét, zatéz jq za
stopy mniej wiecej na $rodku tasmy.
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Powoli i réwnomiernie wydychaj powietrze, zginajqc rece do pozycii przy
boku i jednoczesnie odciggajqc je do tytu w kontrolowany sposéb.

W razie potrzeby pochyl si¢ do przodu, wyprostuj plecy i lekko odchyl je do
tyty, gdy juz napniesz migsnie rak.

Nogi i migsnie tutowia (patrz rys. J)
Ustaw sig na czworakach, tak jak pokazano na rysunku i przytrzymaij
przedniq czeéé tasmy treningowej obiema rekoma.
Zatéz drugi koniec wokét stopy z drugiej strony.
Teraz wyprostuj noge z tasmq owinietq wokét stopy do tytu i do géry.
Utrzymai te pozycjg, a nastepnie wré¢ do pozyciji poczgtkowei.
Zmien strony!

® Cwiczenia z tasma-petlg do fitness

Ramiona (patrz rys. K)
Stan prosto i zatéz tasme-petle do fitness wokét dioni. Palce powinny byé
wyprostowane.
Trzymaij rece przy ciele. tokcie powinny by¢ zgiete pod kqtem 90°.
Odchylaj przedramiona na zewnqtrz, nie odrywajqc ramion i fokei od ciata.

Triceps (patrz rys. L)
Stari prosto. Zegnij jedng reke za plecami, a drugq nad glowq.
Zatéz tasme-petle do fitness wokét dioni. Nadgarstki powinny by¢
wyprostowane.
Gérnq rekq pociqgaj tasme-petle do fitness do géry. Dolna reka powinna
spetniaé funkcje stabilizatora.
Nastepnie powtérz éwiczenie drugq rekq.

Tyt nég i posladki (patrz rys. M)
Przyjmij pozycie kleczqeq i podeprzyj sig na tokciach. Glowa powinna by¢
przedtuzeniem plecéw.
Zegnij i lekko unies jedng z ndg. Zatéz tasme-petle do fitness na ptasko za
stope zgietej nogi i zamocuj jq pod czubkiem stopy drugiej nogi.
Odchylaj gérng noge dalej do géry i w tyt. Miednica powinna pozostawaé
stabilna.
Nastepnie powtérz éwiczenie drugq nogq.

Uda (patrz rys. N)
Potéz sig na boku i podeprzyj si¢ na fokciach. Gérna noga znajduje sie na
wysokosci bioder.
Zatéz tasme-petle do fitness na kostki.
Powoli podno$ i opuszczaj gérng noge.
Nastepnie powtérz éwiczenie drugq nogg.

@® CZYSZCZENIE | PRZECHOWYWANIE

= Nigdy nie nalezy uzywa¢ écierajgeych lub zrgcych srodkéw czyszezqgeych.
Mogtoby to doprowadzi¢ do uszkodzenia produktu.
Produkt nalezy czysci¢ wylqcznie letniq wodq. Po umyciu dobrze osuszy¢
szmatkq.
Produkt nalezy zawsze przechowywaé w suchym i czystym miejscu
pomieszczeniu w kontrolowanej temperaturze.
Aby nie dopusci¢ do sklejania sig produktu, mozna w niego starannie
wetrzeé talk.

® Utylizacja

Opakowanie wykonane jest z materiatéw przyjaznych dla srodowiska, ktére
mozna przekazaé do utylizacji w lokalnym punkcie przetwarzania surowcéw
wtérnych.

Informacii na temat mozliwosci utylizacji wyeksploatowanego produktu udziela
urzqd gminy lub miasta.

Produkt, w tym akcesoriai materialy opakowaniowe, nadaijq sig do recyklingu i
podlegaijq rozszerzonej odpowiedzialnosci producenta.

Wyrzué je osobno, zgodnie z ilustracjq przedstawiajgcq informacje o sortowaniu,
aby zapewni¢ lepszq utylizacje odpadéw.

Logo Triman jest wazne tylko dla Franciji.

A Bezpeénostné informacie

PRED POUZITIM SI PRECITAJTE TENTO NAVOD! USCHOVAJTE NAVOD NA
BEZPECNOM MIESTE!

L UPOZORNENIE! NEBEZPECENSTVO PORANENIA!
Vyrobok nie je hracka a mal by sa pouzivat len pod
dohladom dospelych.

B Pri zdravotnych problémoch, alergickych reakciach alebo razoch sa pred
pouzitim vyrobku poradte s vasim lekdrom. OkamZite zastavte cvienie,
ak sa pocas cvigenia citite zle alebo sa necitite dobre alebo ak sa objavia
akékolvek iné fazkosti.

B Pred kazdym pouzitim skontrolujte fitness pdsy, &i nie si poskodené
a opotrebované. Vyrobok je uréeny na pouzitie len vtedy, ak je bez chyb
a opotrebovania.

" Pri nafahovani pasov maite ruky Gplne vystreté ako siéast predlaktia
a neprefazujte zapdstial |

W Pasy drte stéle napnuté a dévaite pozor, aby sa nepreklzli!

B Vzdy nechaite pdsy vrétif sa pomaly a pod napétim do vychodiskovej
polohy.

B Pasy sa nikdy nesmi pripeviiovat na predmety, ako je napriklad stél, dvere
alebo schodiskové podesta.

®  Nenafahuite fitness pésy nad ich maximélnu dizku 500 cml i

B HG13455A: Nenafahuite fitness krozky nad ich maximélnu dlzku 55 cm
(oranzovd) alebo 100 cm (svetlosiva)!

B HG13455B: Nenafahuite fitness krizky nad ich maximélnu dizku 55 cm
(tmavosivé a cierna)!

] Pésy sa nikdy nesmi fahat v smere tvére ani sa ovijaf okolo hlavy, krku
alebo hrudnika.

A UPOZORNENIE! NEBEZPECENSTVO POSKODENIA MAJETKU!
Vyrobok pouzivaite iba v priestoroch, v ktorych mézete udrziavat dostatond
vzdialenosf od oséb/predmetov, aby ste predisli zraneniam a $kodém na
maijetku.

®  Udrzujte vyrobok mimo dosahu ostrych, $picatych, horicich a/alebo
nebezpeénych predmetov.

¥ Vyhnite sa priamemu slneénému Ziareniu a zdrojom tepla.

® Navod na cviéenie

Nasledujice pokyny poskytujd iba vyber z moznych cvi€eni. Informécie o dalsich
cvigeniach mozno ndisf v inej literatire na dand tému.
Noste pohodiné $portové alebo volnogasové oblecenie.
Pred za&atim cvi€enia sa vzdy zahrejte.
Cvigenie vykonavaite v pravidelnom tempe s pokojnym dychanim.
Dodrziavaite predpisané pohybové sekvencie a neprecefiujte svoje
schopnosti. Pri napinani svalov vydychnite, pri uvolneni sa nadychnite.
Opakujte kazdé cvicenie 10-20 krdt.

® Cviéenie s fithess pasom

Ramena (pozri obr. A)
Fitness pés umiestnite naplocho pod chodidld.
Zaujmite polohu mierne rozkroémo s mierne pokréenymi nohami a rovnym
chrbtom.
Prekrizte konce fitness pasu a uchopte ich vo vyske bokov.
Vytiahnite obe ruky rovnomerne nahor az do vysky ramien bez zdvihania
ramien.

Cviéenie na bicepsy a ramena (pozri obr. B)
Drzte trup vzpriamene, postavte sa vzpriamene v polohe na chédzu, jedna
noha je posunutd dopredu.
Vytiahnite pravi nohu cez rukovéf a pripevnite si bezpeénostny popruh
k &lenku.
Druho rukovéf drzte pred telom obomi rukami, dlafiou smerujicou nadol.
Stabilizujte pravy lakef na boku.
Teraz pomaly ohnite pravi ruku a vytiahnite ju smerom k pravému ramenu.
Vymeite strany.

El producto, incluidos los accesorios, y el material de embalaje son reciclables y
estdn sujetos a la responsabilidad extendida del fabricante.

Deséchelos por separado siguiendo la informacién ilustrada de recogida selectiva
para un mejor tratamiento de los residuos.

El logofipo Triman se aplica solo para Francia.

® Garantia

El producto ha sido fabricado segin normas de calidad exigentes y ha sido
probado minuciosamente antes de la enfrega. En caso de fallos de material o de
fabricacién, dispone de derechos legales frente al vendedor del producto. Nuestra
garantia mencionada a continuacién no restringe sus derechos legales de ningin
modo.

La garantia para este producto es de 3 afios a partir de la fecha de compra. La
garantia empieza el dia 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 dafios 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 fabricacién en los 3 afios a

partir de la fecha de compra, lo repararemos o sustituiremos, segdn nuestra
eleccién, gratuitamente para usted. El periodo de garantia no se extiende por

una reclamacién de garantia aprobada. Esto también es aplicable a las piezas
susfituidas y reparadas.

La garantia pierde su validez si el producto se dafia o se utiliza o mantiene de
forma inadecuada.

La garantia cubre defectos de material y fabricacién. Esta garantia no cubre

las piezas del producto sujetas a un uso y desgaste normal y, por lo tanto,
consideradas piezas de desgaste (por ej. pilas, baterias, mangueras, cartuchos de
tinta) ni los dafios a las piezas fragiles, por ej. interruptores o piezas de cristal.

Para garantizar una rdpida tramitacién de su consulta, tenga en cuenta las
siguientes indicaciones:

Para realizar cualquier consulta, tenga a mano el recibo y el ndmero de articulo
(IAN 518500_2504) como justificante de compra.

Encontrard el nimero de articulo en una inscripcién 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 algin defecto, péngase primero en contacto
con el departamento de asistencia indicado, ya sea por teléfono o correo
electrénico.

Puede enviarnos el producto defectuoso libre de franqueo adjuntando el recibo de
compra (ticket de compra) e indicando dénde estd y cuando ha ocurrido el fallo a
la direccién de asistencia que le indicamos.

@ Asistencia en Espaiia
Tel.: 900984989
E-Mail: owim@lidl.es

ES]

Bicipiti e schiena (Fig. B)
Tenendo il torace dritto, assumere una posizione eretta con un piede pid
avanti rispetto all'altro.
Inserire il piede destro nell'impugnatura e fissare il cinturino di sicurezza
alla caviglia.
Tenere |'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 firare 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 pit
avanti rispetto all‘altro.
Inserire il piede destro o sinistro nell'impugnatura e fissare il cinturino di
sicurezza alla caviglia.
Tenere |'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 pib 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 I'interno.
Respirare in modo lento e costante e allungare le braccia verso |'esterno e
leggermente all'indietro, all'incirca a livello delle spalle.
| 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 piv 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 I'esterno.
Respirare in modo lento e costante, allungare entrambe braccia verso
I'esterno e riportarle nella posizione originale, all'incirca a livello delle
spalle. | gomiti devono rimanere leggermente piegati anche nella posizione
finale.

iti (Fig. F)

Assumere la posizione illustrata, con le ginocchia leggermente piegate e un
piede piv avanti dell‘altro.

Posizionare la fascia elastica dietro il corpo e tenere I'estremita inferiore con
una mano (pib in alfo & la mano, maggiore & la resistenza) dietro la schiena.
Tenere |'altra estremita con I'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
estremitds della fascia intorno alle mani per 1 volta.
Piegare una gamba a 90°. Distendere la gamba contro la resistenza alla
fascia.
Quindi ripetere |'esercizio con l'altra gamba.

Braccia, spalle e schiena (Fig. 1)
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 meta
della fascia.
Espirare in modo lento e costante, piegare le braccia fino al livello della vita
tirandole in modo controllato.

® Gwarancja

Produkt zostat wyprodukowany zgodnie z surowymi wytycznymi dotyczqcymi
jakosci i doktadnie przetestowane przed dostawq. W przypadku wad
materiatowych lub produkeyinych przystugujq Pafstwu prawa ustawowe wobec
sprzedawcy produktu. Paristwa prawa ustawowe nie sq w zaden sposéb
ograniczone przez naszq gwarancig przedstawiong ponizej.

Gwarancja na ten produkt wynosi 3 lata od daty zakupu. Okres gwarancii
rozpoczyna sie od daty zakupu. Prosze przechowywaé oryginalny rachunek w
bezpiecznym miejscu, poniewaz ten dokument jest wymagany jako dowéd zakupu.
Wszelkie uszkodzenia lub wady obecne juz w momencie zakupu nalezy zgtosi¢
niezwlocznie po rozpakowaniu produktu.

Jezeli w ciggu 3 lat od daty zakupu produkt wykaze wady materiatowe lub
produkeyijne, to - wedlug naszego uznania - bezptatnie go naprawimy lub
wymienimy. Okres gwarancii nie ulega przedtuzeniu o przyznane roszczenie
gwarancyjne. Dotyczy to réwniez wymienionych i naprawionych czesci.
Niniejsza gwarancja traci waznoéé, jesli produkt zostat uszkodzony, byt
niewlasciwie uzytkowany lub konserwowany.

Gwarancja obejmuje wady materiatowe i produkcyjne. Niniejsza gwarancja

nie obejmuije czesci produkt, ktére podlegajq normalnemu zuzyciu i dlatego

sq uwazane za czesci zuzywalne (np. baterie, akumulatory, weze, wktady
atramentowe), ani nie obejmuje uszkodzen czesci delikatnych, np. przetgcznikéw
lub czesci wykonanych ze szkta.

Zgodnie z Kodeksem Cywilnym art. 581 §1 wraz z wymiang urzqdzenia lub
waznej czeéci czas gwarancji rozpoczyna sig na nowo.

Aby zapewni¢ szybkie rozpatrzenie Paristwa wniosku, prosimy stosowac sie do
nastepujgcych wskazéwek:

Przed skontaktowaniem sig z dziatem serwisowym nalezy przygotowaé paragon i
numer artykutu (JAN 518500_2504) jako dowéd zakupu.

Numery artykutéw mozna znalezé na tabliczce znamionowe, na grawerunky,

na stronie tytutowej jego instrukcji (na dole po lewej stronie) lub jako naklejke na
stronie odwrotnej lub spodniej.

W razie wystqgpienia btedéw w dziataniu lub innych wad, nalezy skontaktowa¢
sig najpierw z wymienionym ponizej dziatem serwisowym telefonicznie lub pocztq
elektroniczng.

Produkt uznany za uszkodzony mozna nastepnie z dotqczeniem dowodu zakupu
(paragonu) i podaniem, na czym polega wada i kiedy wystgpita, przestaé
bezptatnie na podany Padstwu adres serwisu.

Serwis Polska
Tel.: 223974996
E-Mail: owim@lidl.pl
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Cviéenie na ruky, ramena a chrbat (pozri obr. C)
Drzte trup vzpriamene, postavte sa vzpriamene v polohe na chdzy, jedna
noha je posunutd dopredu.
Vlozte pravi alebo [avi nohu cez rukovéf a pripevnite bezpecnostny
popruh k &lenku.
Druhd rukovéf chytte pred telom obomi rukami, dlafiami smerom nadol.
Teraz pomaly zdvihnite ruky, lakef mierne ohnuty.

Cviéenie na ruky, ramena a chrbat (pozri obr. D)
Postavte sa vzpriamene, ako je zndzornené na obréazku (alebo v polohe
pri chédzi, ako je opisané vy33ie), trup vzpriameny, chodidlé si od seba
vzdialené priblizne na Sirku ramien.
Teraz drzte pés obomi rukami pred telom priblizne na Grovni ramien (kazda
jedna strana). Dlane smerujice dovnitra.
Dychaite pomaly a plynulo a natiahnite ruky smerom von a dozady,
priblizne na drovni ramien.
Lakte by mali byt v koneénej polohe stéle mierne pokréené.

Cviéenie ruk, ramien, hrudnika a chrbta (pozri obr. E)
Postavte sa vzpriamene, trup vzpriameny, chodidlé od seba vzdialené
priblizne na sirku ramien (alebo v polohe pri chédzi, ako je popisané
vysiie).
Drzte pds v oboch rukéch za hornou &astou tela priblizne na Grovni ramien
(kazdd jedna strana). Dlane smeruji von.
Dychajte pomaly a plynulo, natichnite obe ruky smerom von a vrétte sa
spét do pévodnej polohy, priblizne na Grovni ramien. Lakte by mali byf
v konegnej polohe stale mierne pokréené.

Triceps (pozri obr. F)
Postavte sa podla obrézka s mierne pokréenymi kolenami v polohe chédze.
Umiestnite pds za telo a drzte spodny koniec jednou rukou (&m kratiie pés
chytite, tym v&&si odpor) za chrbtom.
Vezmite druhy koniec do druhej ruky s ohnutym lakfom vo vy3ke hlavy, ako
je zndzornené na obrazku.
Teraz narovnaite hornd &asf ramena.
Drzte tito polohu a potom sa vréfte do vychodiskovej polohy.
Vymeiite strany!

Ramena (pozri obr. G)
Postavte sa s nohami umiestnenymi nad stredom pésu na Sirku ramien.
Drzte pas obomi rukami a zdvihnite ruky rovno do strany na Grovefi ramien.
Pomaly spustite chrbat dole.

Nohy (pozri obr. H)
V lahu na chrbte polozte fitness pas naplocho na chodidlo.
Polozte ruky ohnuté pozdiz tela a omotaite fitness pés 1 x okolo kazdej ruky.
Jednu nohu pokréte v uhle 90 °. Natiahnite pokréend nohu proti odporu
fitness pasu.
Potom zopakujte toto cvigenie s druhou nohou.

Cviéenie ruk, ramien a chrbta (pozri obr. 1)
Posadte sa na podlahu s rozfiahnutymi nohami.
Drzte pds v oboch rukéch dlafiami smerom nadol a umiestnite ho okolo
spodnej &asti chodidiel priblizne v strede pésu.
Pomaly a plynulo vydychnite, ohnite ruky do polohy okolo pésa
a kontrolovane ich fahaijte spéf
Ak je to potrebné, naklofite svoje telo dopredu, chrbat rovno a po utiahnuti
rik mierne dozadu.

Svaly n6h a jadra (pozri obr. J)
Postavte sa na vietky Styri konatiny podla obrdzka a obomi rukami
zafixujte predny koniec posiliovacieho pésu.
Umiestnite druhy koniec okolo chodidla na druhej strane.
Teraz narovnaijte nohu s pasom okolo chodidla dozadu a hore.
Drite tito polohu a potom sa vréfte do vychodiskovej polohy.
Vymeiite strany!

@ Cvicenie s krozkom fitness pasu

Ramena (pozri obr. K)
Postavte sa vzpriamene a nasadte si krgZok fitness pésu okolo rok. Prsty by
mali byf natiahnuté.
Drzte horné paze profi telu. Lakte by mali by ohnuté v uhle 90 °.
Vytocte dolné konéatiny smerom von bez toho, aby ste uvolnili horné
konéatiny a lakte od tela.
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FITNESSBAND

® Indledning
Hierteligt illykke med kebet af deres nye produkt. Du har besluttet
dig for et produkt of hej kvalitet. Ger Dem fortrolig med apparatet
inden farste ibrugtagning. Lees derfor den efterfelgende
brugsvejledning og sikkerhedsanvisningerne omhyggeligt. Brug kun
produktet som beskrevet og kun il de angivne
anvendelsesomréder. Opbevar denne vejlledning pa et sikkert sted. Hvis De giver
produktet videre til andre, skal alle dokumenter felge med.
Dette produkt er beregnet som sportsudstyr, og det er ikke beregnet il
erhvervsmaessig brug. Produktet er ikke egnet il terapeutisk eller medicinsk brug.

4 x Treeningselastikker
1 x Brugsvejledninger

HG13455A

lysegrét traeningselastik (let modstand):  Bredde: 128 mm, Leengde: 250 cm,
Tykkelse: 0,15 mm

Bredde: 128 mm, Laengde: 250 cm,
Tykkelse: 0,2 mm

Bredde: 17 mm, Leengde: 500 mm,
(100 cm i omkreds), Tykkelse: 1,2 mm

Bredde: 25 mm, Leengde: 275 mm,

Orange traeningselastik (medium
modstand):

lysegrét traeningselastikring (let
modstand):

Orange traeningselastikring (medium

modstand): (55 cm i omkreds), Tykkelse: 1,35 mm
HG13455A Maks. kraft Maks. leengde (cm)
(Newton)
Strop lysegré 19 500
Strop orange 23 500
Ring lysegré 33 100
Red orange 45 55

Tolerance pé ovenstéende veerdier: +/- 20 %

HG13455B
Merkegrét traeningselastik (steerk Bredde: 128 mm, Leengde: 250 cm,
modstand): Tykkelse: 0,25 mm

Sort treeningselastik (meget staerk
modstand):

Bredde: 128 mm, Leengde: 250 cm,
Tykkelse: 0,4 mm

Bredde: 25 mm, Leengde: 275 mm,
(55 cm i omkreds), Tykkelse: 1,38 mm

Bredde: 25 mm, Leengde: 275 mm,

Merkegrét traeningselastikring (steerk
modstand):

Sort treeningselastikring (meget steerk

modstand): (55 cm i omkreds), Tykkelse: 1,44 mm
HG13455B Maks. kraft Maks. lengde (cm)
(Newton)
Strop markegréa 26 500
Strop sort 40 500
Ring markegra 50 55
Ring sort 54 55

Tolerance pé ovenstéende veerdier: +/- 20 %

Materiale: Latex
Standard: DIN 32935-A
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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
estremitds 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 I'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 I'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 |'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 I'altro braccio sopra la testa.
Posizionare I'anello elastico intorno alle mani. Tenere i polsi dritti.
Tirare I'anello elastico verso |'alto con la mano superiore. La mano inferiore
deve fungere da stabilizzatore.
Quindi ripetere |'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 I'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 |'esercizio con I'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 I'anca.
Posizionare I'anello elastico intorno alle caviglie.
Sollevare e abbassare lentamente la gamba superiore.
Quindi ripetere |'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 & possibile strofinarlo delicatamente
con del talco in polvere.

® Smaltimento

L'imballaggio & composto da materiali ecologici che possono essere smailtiti presso
i siti i raccolta locali per il riciclo.

E’ possibile informarsi circa le possibilitar di smaltimento del prodotto usato presso
I'amministrazione comunale o cittadina.

Il prodotto , i suoi accessori e i materiali di imballaggio sono riciclabili e soggetti
alla responsabilits estesa del produttore.

Per un migliore trattamento dei rifiuti, smaltirli separatamente seguendo i diversi
simboli della raccolta differenziata.

Il logo Triman & valido solamente per la Francia.

SADA POSILOVACICH PASU

vyrobkem. K tomu si pozorné prectéte nasledujici névod k obsluze a

® Uvod
Blahopiejeme Vém ke koupi nového vyrobku. Rozhodli jste se pro

Qg bezpe&nostni pokyny. PouZivejte vyrobek jen popsanym zpisobem a

pouze pro uvedené oblasti pouziti. Uschoveite si tento ndvod na

kvalitni vyrobek. Pfed prvnim uvedenim do provozu se seznamte s
bezpe&ném misté. Viechny podklady vydeite pfi predani vyrobku i tieti osobé.

Tento vyrobek je navrzen jako sportovni vybaveni a neni uréen pro komeréni
pouziti. Vyrobek neni vhodny pro terapeutické nebo lékafské pouziti.

4 x Odporové pésy
1 x Névod k obsluze

HG13455A

Sitka: 128 mm, délka: 250 cm,
Tloustka: 0,15 mm

Sitka: 128 mm, délka: 250 cm,
Tloustka: 0,2 mm

Sitka: 17 mm, délka: 500 mm, (obvod
100 cm), Tloustka: 1,2 mm

Sitka: 25 mm, délka: 275 mm,

Svétle sedy fitness pds (lehky odpor):
Oranzovy fitness pds (stfedni odpor):
Svétle sedy krouzek s fitness pasem

(lehky odpor):

Oranzovy krouzek s fitness pasem

(stfedni odpor): (obvod 55 cm), Tloustka: 1,35 mm
HG13455A Maximalni sila M alni délka
(Newton) (em)
Popruh svétle sedy 19 500
Oranzovy pés 23 500
Krouzek svétle 3edy 33 100
Oranzovy krouzek 45 55

Tolerance vy3e uvedenych hodnot: +/- 20 %

HG13455B

Sitka: 128 mm, délka: 250 cm,
Tloustka: 0,25 mm

Sitka: 128 mm, délka: 250 cm,
Tloustka: 0,4 mm

Sitka: 25 mm, délka: 275 mm,
(obvod 55 cm), Tloustka: 1,38 mm
Sitka: 25 mm, délka: 275 mm,
(obvod 55 cm), Tloustka: 1,44 mm

Tmavé 3edy fitness pés (silny odpor):
Cernej fitness pds (extra silny odpor):

Tmavé 3edy krouzek s fitness pasem
(silny odpor):
Cerny krouzek s fitness pasem (extra
silny odpor):

HG13455B Maximalni sila Maximalni délka
(Newton) (cm)

Popruh tmavé sedy 26 500

Popruh cerny 40 500

Krouzek tmavé 3edy 50 55

Krouzek cerny 54 55

Tolerance vy3e uvedenych hodnot: +/- 20 %

Materidl: latex
Norma: DIN 32935-A

Triceps (pozri obr. L)
Postavte sa vzpriamene. Ohnite jednu ruku za chrbét, druhd ruku ohnite
nad hlavou.
Nasadte si krizok fitness pasu okolo rok. Zépéstia by mali byt rovné.
Potiahnite kréZok fitness pasu nahor hornou rukou. Spodné ruka by mala
byt stabilizatorom.
Potom zopakuite toto cvigenie s druhou rukou.

Zadna éast nohy a zadok (pozri obr. M)
Zaujmite polohu na kolendch a oprite sa o lakte. Vasa hlava by mala tvorif
predizenie chrbta.
Pokréte jednu nohu a mierne ju zdvihnite. Umiestnite kroZok fitness pasu
naplocho na chodidlo svojej ohnutej nohy a pripevnite ho pod 3picku
chodidla druhej nohy.
Posufite horni nohu dalej hore a dozadu. Panva by mala zostat stabilng.
Potom zopakuite toto cvi€enie s druhou nohou.

Boky stehna (pozri obr. N)
Zaujmite stabilizagnd polohu na boku a oprite sa o lakte. Hornd &ast nohy
je vo vyske bokov.
Pripevnite kriZok fitness pasu vo vyske &lenkov.
Pomaly zdvihajte a spdsfajte horni &asf nohy.
Potom zopakuijte toto cvigenie s druhou nohou.

@ Cistenie a skladovanie

®  Nikdy nepouzivajte abrazivne alebo korozivne &istiace prostriedky.
V opaénom pripade sa vyrobok poskodi.
Vyrobok gistite iba vlaZnou vodou a potom dobre osuste handrou.
Vyrobok by mal byf vzdy skladovany suchy a &isty v miestnosti
s kontrolovanou teplotou.
Zlepeniu vyrobku mozno zabranif opatrnym potretim mastencom.

® Likvidacia

Obal pozostéva z ekologickych materidlov, ktoré mézete odovzdat na miestnych
recyklagnych zbernych miestach.

O moznostiach likvidacie opotrebovaného vyrobku sa mézete informovat na Vasej
obecnej alebo mestskej sprave.

Vyrobok vr. prislusenstva a obalové materidly so recyklovatelné a podliehajs
roziirenej zodpovednosti vyrobcu.

Pre lepsie spracovanie odpadu ich zlikvidujte oddelene podla obrazkov Info-tri
(informdcie o triedeni).

Triman-Logo plati iba pre Francizsko.

® Zaruka

Vyrobok bol starostlivo vyrobeny v stlade s prisnymi smernicami kvality a pred
dodanim dékladne otestovany. V pripade materidlovych alebo vyrobnych chyb
mate zékonné préva voéi predajcovi vyrobku. Vase zékonné préava nie so Ziadnym
spdsobom obmedzené na3ou zérukou uvedenou nizdie.

Zéruka na tento vyrobok je 3 roky od détumu ndkupu. Zdruéné doba zacina
plyndt ddtumom kipy. Origindl dokladu o kipe si uschovaite na bezpeénom
mieste, pretoZe tento doklad je potrebny ako dékaz o kipe.

Akékolvek poskodenie alebo nedostatky pritomné uz v Ease nékupu je potrebné
nahlésit ihned' po vybaleni vyrobku.

Ak sa v priebehu 3 rokov od détumu zakipenia preukdze, Ze vyrobok vykazuje
chyby materidlu alebo spracovania, podla vlastného uvézenia Vam ho bezplatne
opravime alebo vymenime. Zéruénd doba sa na zdklade poskytnutej zaruénej
reklamdcie nepred|Zuje. To plati aj pre vymenené alebo opravené diely.

Tato zéruka je neplatng, ak bol vyrobok poskodeny alebo nespravne pouzivany
alebo udrziavany.

Zéruka sa vzfahuje na chyby materialu a vyrobné chyby. Této zaruka sa nevztahuje
na asti vyrobku, ktoré podliehaji beznému opotrebovaniu, a preto sa povazuji

za opotrebovatelné diely (napr. batérie, nabijatelné batérie, hadice, atramentové
kazety), ani na poskodenie krehkych &asti, napr. spinagov alebo &asti zo skla.

A Sikkerhedsoplysninger

LAS BRUGSVEJLEDNINGERNE F@R BRUG! BEHOLD DISSE VEJLEDNINGER
PA ET SIKKERT STED!

u FORSIGTIG! RISIKO FOR PERSONSKADER! Dette
produkt er ikke et legetej. Det mé kun bruges under opsyn af
en voksen.

¥ Hyvis du har helbredsproblemer, allergiske reaktioner eller en skade, skal du
snakke med din leege, for produktet tages i brug. Hvis du faler dig syg eller
utilpas, nér du traener, eller hvis opstér andre problemer, skal du straks holde
op med at traene.

®  Setreeningselastikkerne efter for skader og slid fer og efter hvert brug.
Produktet mé& kun bruges, hvis det er fri for defekter og slitage.

®  Nar elastikkerne straekkes ud, skal du holde dine haender helt udstrakte som
en del af din underarm. Undgg, at overstraekke dine handled!

B Hold elastikkerne speendt hele tiden, og pas pé at du ikke glider eller falder!

®  For dltid elastikkerne langsomt tilbage fil deres udgangsposition, samtid med
at du holder dem under spaending.

®  Elastikkerne mé aldrig bindes fast til genstande, som for eksempel et bord, en
dor eller en trappe.

®  Treekningselastikkerne mé& heist straekkes 500 cm ud!

B HGI13455A: Treekningselastikkerne mé hejst straekkes 55 cm ud (orange)
eller 100 cm ud (lysegra)!

®  HG134558: Traekningselastikkerne mé hejst straekkes 55 cm ud (merkegrét
og sort)!

] Elastikkerne mé aldrig traekkes mod ansigtet eller vikles rundt om hovedet,
halsen eller brystet.

A FORSIGTIG! RISIKO FOR SKADER PA EJENDOM! Produktet m& kun
bruges i rum, hvor du kan holde nok afstand til andre personer/genstande,
s& personskader og materielle skader undgés.

®  Produktet skal holdes vaek fra skarpe, spidse, varme og/eller farlige
genstande.

®  Undgd direkte sollys og varmekilder.

® Treningsvejledninger

Felgende vejledninger bestar kun af udvalgte avelser. Du kan finde andre avelser
i andre medier.
Brug behageligt sports- eller fritidstaj.
Serg altid for at varme op, fer du starter din traening.
Udfer ovelserne i et regelmaessigt tempo og med stille vejrtraekning. Undgé,
at treene for meget, og overvurder ikke dine egne evner. Traek vejret ud, nér
du speender musklerne, traek vejret ind, nér du afslapper musklerne.
Gentag hver avelse 10-20 gange.

® Ovelser med traeningselastikken

Skuldre (se fig. A)
Placer traeningselastikken fladt under dine hzele.
Bug dig en lille smule forover med let bajede ben og lige ryg.
Kryds traeningselastikkens ender og hold den i hoftehajde.
Traek begge arme jsevnt opad til skuldrene, uden at lafte skuldre.

Traening af biceps og skuldre (se fig. B)
Hold overkroppen lige, st& oprejst i gé-stilling, den ene fod fremad.
Straek hajre fod gennem héndtaget og spaend stroppen om din ankel.
Hold det andet handtag foran kroppen med to haender og héndfladerne
nedad.
Stabiliser hejre albue pé& siden.
Baj nu langsomt hejre arm og traek héinden op mod hajre skulder.
Skift side.

Treening af arme, skuldre og ryg (se fig. C)
Hold overkroppen lige, st& oprejst i gé-stilling, den ene fod fremad.
Stik hejre eller venstre fod gennem héandtaget og spaend stroppen om din
ankel.
Hold det andet handtag foran kroppen med to haender og héndfladerne
nedad.

Haev nu langsomt armene med albuerne let bgjet.

® Garanzia

Il prodotto & stato fabbricato accuratamente secondo severe direttive di qualita

ed & stafo controllato meficolosamente prima della consegna. In caso di difetti di
materiale o fabbricazione |'acquirente pud far valere diritti legali nei confronti del
venditore. La nostra garanzia sotto riportata non costituisce alcun limite ai diritti
legali dell'acquirente.

Questo prodotto & 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 gi& al momento dell’acquisto devono essere
comunicati subito dopo I'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. Cid 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
capacitd della batteria, calcificazione, lampade, pneumatici, filtri, spazzole...).

La garanzia non si estende altresi 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.

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‘arficolo
(IAN 518500_2504) come prova d'acquisto.

Il numero d'articolo pud 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 pud 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 & verificato.

@ Assistenza ltalia
Tel.: 800781188
E-Mail: owim@lidL.it

A Bezpeénostni informace

PRED POUZITIM SI PRECTETE NAVOD! USCHOVEJTE TENTO NAVOD NA
BEZPECNEM MISTE!

L] UPOZORNENI! NEBEZPECi URAZU! Vyrobek neni
hragka a mél by byt pouzivén pouze pod dohledem
dospélych.

" Pii zdravotnich problémech, alergickych reakcich nebo Grazech se pred
pouzitim piipravku poradte s vasim lékafem. Okamzité preruste cviceni,
pokud se b&hem cvi¢eni necitite dobte, pocifujete nevolnost nebo pokud se
objevi jiné potize.

W Pred kazdym pouzitim zkontrolujte fitness pdsy, zda nejsou poskozené
a opotfebované. Vyrobek je uréen k pouziti pouze v pfipadé, Ze je bez vad
a opoffebeni.

"  Pfi natahovéni pasd méijte ruce plné natazené jako sou&dst spodni &asti paze
a nepietézujte zdpéstil

B Pdsy méijte stéle napnuté a dbejte na to, abyste neprokluzovalil

B Vidy nechte pasy pomalu a pod napétim vrétit do vychozi polohy.

W Pasy nesmi byt nikdy pfipevnény k predmétim, jako je napiiklad stdl, dvefe
nebo schodisfova plosina.

®  Nenatahujte posilovaci pdsy nad jejich maximdlni délku 500 cm!

®  HGI13455A: Nenatahujte krouzky fitness past nad jejich maximdlni délku
55 cm (oranzovy) nebo 100 cm (svétle 3edy)!

®  HG13455B: Nenatahujte krouzky fitness past nad jejich maximdlni délku
55 cm (tmavé 3edy a éerny)!

W Pasy se nikdy nesméjf pritahovat smérem k obli¢eji ani se nesmi omotdvat
kolem hlavy, krku nebo hrudniku.

A UPOZORNENI! NEBEZPECi POSKOZENi MAJETKU! Vyrobek
pouZivejte pouze v prostordch, ve kterych mizZete udrzovat dostatenou
vzdélenost od osob/piedmétd, aby se predeslo zranénim a vécnym skoddm.

W Udrzujte vyrobek mimo dosah ostrych, $picatych, horkych a/nebo
nebezpeénych predmétd.

®  Vyhnéte se pfimému slune¢nimu zdfeni a zdrojom tepla.

® Navod na cvieni

Nésledujici pokyny poskytuji pouze vybér z moZnych cviéeni. Informace o dalsich
cvienich Ize nalézt v jiné literatufe na toto téma.
Noste pohodIné sportovni nebo volnogasové obleceni.
Pfed zahdjenim cvieni se vzdy zahteite.
Cvieni provéadéijte v pravidelném tempu s klidnym dychénim. Dodrzujte
pfedepsané pohybové sekvence a nepfecefiujte své schopnosti. Pfi napindni
svald vydechuite, pfi uvolnéni se nadechuite.
Kazdé cviceni opakujte 10-20krdt.

® Cvideni s posilovacim pasem

Ramena (viz obr. A)
Umistéte posilovaci pas naplocho pod chodidla.
Zaujméte pozici mirné rozkroémo s mirné pokréenyma nohama a rovnymi
z4dy.
Prekfizte konce fitness past a uchopte je ve vyice bokd.
Vytdhnéte ob& paze rovnomérné nahoru az do vy3e ramen, aniz byste
zvedli ramena.

Cviéeni na bicepsy a ramena (viz obr. B)
Udrzujte trup vzpiimeny, stiijte vzpiimené v pozici chize, jednu nohu
posunutou dopfedu.
Protdhnéte pravou nohu pres rukojef a zaijistéte bezpecnostni popruh ke
kotniku.
Druhou rukojef drzte pred t&lem obéma rukama, dlani dold.
Stabilizujte pravy loket na boku.
Nyni pomalu ohnéte pravou pazi a vytéhnéte ji smérem k pravému rameni.
Pfepnout strany.

Cviéeni pazi, ramen a zad (viz obr. C)
Udrzujte trup vzpiimeny, stiijte vzpiimené v pozici chize, jednu nohu
posunutou dopfedu.
Protdhnéte pravou nebo levou nohu rukojeti a zajistéte bezpe&nostni popruh
ke kotniku.

cz

Pre zaruéenie rychleho spracovania Vasej poziadavky dodrite prosim nasledujice
pokyny:

Pre v3etky otazky maijte pripraveny pokladniény doklad a &islo vyrobku

(IAN 518500_2504) ako dékaz o kipe.

Cislo vyrobku ndjdete na typovom 3titku, gravire, na prednej strane Vézho névodu
(dole vlavo) alebo ako nélepku na zadnej alebo spodnej strane.

Ak sa vyskytn funkéné poruchy alebo iné nedostatky, najskér telefonicky alebo
e-mailom kontaktujte ndsledne uvedené servisné oddelenie.

Produkt oznageny ako defekiny potom mézete s prilozenym dokladom o kipe
(pokladni¢ny listok) a uvedenim, v éom spogiva nedostatok a kedy sa vyskytol,
bezplatne odoslaf na Vam ozndment adresu servisného pracoviska.

@ Servis Slovensko
Tel.: 0850232001
E-posta:  owim@lidl.sk
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Traening af arme, skuldre og ryg (se fig. D)
Sté& oprejst som vist pa billedet (eller i gé&-stilling som beskrevet ovenfor),
hold overkroppen lige og st& med fedderne i skulderbredde.
Hold nu elastikken med begge haender foran kroppen i skulderhgide (en pé&
hver side). Hold handfladerne indad.
Traek vejret langsomt og roligt, og straeek armene ud og tilbage i
skulderhgide.
Albuerne skal stadig vaere let bajede i slutstillingen.

Treening of skuldre, bryg og ryg (se fig. E)
St& opreist, torso lige, fedderne omkring skulderbredde fra hinanden (eller i
en gé-stilling som beskrevet ovenfor).
Hold elastikken i begge haender bag overkroppen i skulderhgide (en p&
hver side). Hold handfladerne udad.
Traek vejret langsomt og jaevnt, og streek begge arme ud og filbage
til startstillingen i skulderhgjde. Albuerne skal stadig veere let bajede i
slutstillingen.

Triceps (se fig. F)
Sté& som vist p& billedet med let bajede knae i gé-stilling.
Placer elastikken bag kroppen og hold fat i den nederste ende med den
ene hand bag ryggen (jo kortere du tager fat i elastikken, jo hgjere er
modstanden).
Tag fast i den anden ende med den anden hand med bgiet albue i
hovedhgide, som vist pé billedet.
Straek nu overarmen ud.
Hold denne stilling og gé derefter tilbage fil startpositionen.

Skift side!

Skuldre (se fig. G)
St& med fodderne midt p& elastikken i skulderbredde.
Hold elastikken med begge heender, og laft dine arme lige ud til siden fil
skulderhgide.

Saenk langsomt armene igen.

Ben (se fig. H)
Lig p& ryggen og placer traeningselastikken fladt over din fodsal.
Placer dine arme bgjet langs kroppen, og vikl treeningselastikken en gang
rundt om hver hénd.
Boj det ene ben i vinkel p& 90°. Straek det bejede ben mod modstanden fra
traeningselastikken.
Gentag derefter denne gvelse med det andet ben.

Traening af arme, skuldre og ryg (se fig. 1)
Sid p& gulvet med strakte ben.
Hold elastikken i begge haender med héndfladerne nedad, og seet det rundt
om fadder, ca pd midten.
Traek vejret langsomt og roligt ud, baj armene fil talien, og treek armene
tilbage pé en kontrolleret made
Leen om nedvendigt krop ligt frem med lige ryg, og derefter lidt tilbage nér
du strammer armene.

Ben- og mavemuskler (se fig. J)
Placer dig selv pd alle fire som vist p& billedet, og hold fast i
treeningselastikkens forende med begge heender.
Placer den anden ende rundt om foden.
Straek nu benet bagud og opad.
Hold denne stilling og gé derefter tilbage fil startpositionen.
Skift side!

® Traen med traeningselastikringen

Skuldre (se fig. K)
Sté oprejst og placer ringen rundt om haenderne. Fingrene skal veere helt
udstrakte.
Hold overarmene mod kroppen. Albuerne skal bgjes 90°.
Vend dine underarme udad, uden at slippe overarmene og albuer fra
kroppen.

Triceps (se fig. L)
St& oprejst. Bgj den ene arm bag ryggen, bej den anden arm over hovedet.
Placer ringen p& haenderne. Handleddene skal vaere helt lige.
Traek ringen opad med den gverste hénd. Den nederste hénd skal holdes
stabil.
Gentag denne ovelse med den anden arm.

DK

EDZOSZALAG

@ Bevezeté
Gratuldlunk 6j termékének vasarlasa alkalmabdl. Ezzel egy magas
min8ségl termék mellett déntdtt. Az elsd Gzembevétel elétt
ismerkedjen meg a késziilékkel. Ehhez figyelmesen olvassa el a
kévetkezd Haszndlati utasitdst és a biztonsagi tudnivaldkat. A
terméket csak a leirtak szerint és a megadott felhaszndlési teriileteken
alkalmazza. Orizze meg ezt az Gtmutatét egy biztos helyen. A termék harmadik félnek
t6rténd tovabbaddsa esetén mellékelie a termék a telies dokumentaciéjat is.
A terméket sportfelszerelésnek tervezték, és nem kereskedelmi haszndlatra készilt.
Ez a termék nem alkalmas terdpids vagy orvosi hasznélatra.

4 x expander
1 x hasznélati dtmutaté

HG13455A
Vildgossziirke fitneszszalag (kis Szélesség: 128 mm, Hossz: 250 cm,
ellendllas): Vastagsag: 0,15 mm

Narancssérga szing fitneszszalag
(kdzepes ellendllés):

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

Vildgossziirke fitn:
ellendllés):

alag gydr (kis  Szélesség: 17 mm, Hossz: 500 mm,
(100 cm a kerilete), Vastagsag: 1,2 mm

Narancssérga szinG fineszszalag gylrG  Szélesség: 25 mm, Hossz: 275 mm,
(kdzepes ellendllés): (55 cm a kerillete), Vastagsdg: 1,35 mm

HG13455A Max. eré Max. hossz (¢cm)
(newton)

Vilagosszirke szalag 19 500

Narancssérga szalag 23 500

Vilagossziirke gyGrl 33 100

Narancssarga gy(ird 45 55

A fenti értékek tirése: +/- 20%

HG13455B
Sététszirke fineszszalag (erds Szélesség: 128 mm, Hossz: 250 cm,
ellendllas): Vastagsag: 0,25 mm

Fekete fitneszszalag (extra erés
ellendllés):

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

Sététszirke fineszszalag gyGrd (erés
ellendllés):

Szélesség: 25 mm, Hossz: 275 mm,
(55 cm a kerillete), Vastagsdg: 1,38 mm

Fekete fitneszszalag gy(r(i (extra erés  Szélesség: 25 mm, Hossz: 275 mm,

ellendllés): (55 cm a kerillete), Vastagsdg: 1,44 mm
HG13455B Max. erd (newton) [ Max. hossz (cm)
Sététszirke szalag 26 500
Fekete szalag 40 500
Sotétszirke gylr 50 55
Fekete gyir( 54 55

A fenti értékek tirése: +/- 20%

Anyag: latex
Szabvany: DIN 32935-A

HU

Druhou rukojef drzte pred t&lem obé&ma rukama, dlanémi dolé.
Nyni pomalu zvednéte paze, loket mirné pokreeny.

Cviéeni pazi, ramen a zad (viz obr. D)
Postavte se vzpfimeng, jak je zndzornéno na obrdzku (nebo v pozici pi
chizi, jak je popsano vyse), trup vzpiimené, chodidla pfiblizné na Sitku
ramen.
Nyni drte pés ob&ma rukama pred t&lem pfiblizné na Grovni ramen (kazdé
jedna strana). Dlané sméfuji dovniff.
Dycheijte pomalu a plynule a natéhnéte ruce smérem ven a dozadu,
priblizn& na drovni ramen.
Lokty by mély byt v kone&né poloze stale mirné pokréené.

Cviéeni pazi, ramen, hrudniku a zad (viz obr. E)
Postavte se vzpfimeng, trup vzpiimené, chodidla pfiblizné na 3itku ramen
(nebo v poloze pii chizi, jak je popsdno vyse).
Drzte pds v obou rukou za horni &asti t&la, piblizné na Grovni ramen (kazdé
jedna strana). Dlané sméfujici ven.
Dychejte pomalu a plynule, natéhnéte obé paze smérem ven a vratte se
zpét do pOvodni polohy, pfiblizné na Grovni ramen. Lokty by mély byt
v kone&né poloze stéle mirn& pokréené.

Triceps (viz obr. F)
Postavte se podle obréazku s mimé pokréenymi koleny v pozici chize.
Umistéte pds za télo a drzte spodni konec jednou rukou (&m kratii pas
uchopite, tim vétsi odpor) za zady.
Vezméte druhy konec do druhé ruky s ohnutym loktem ve vysce hlavy, jak je
zndzornéno na obrézku.
Nyni narovneite horni &ast paze.
Drzte tuto pozici a poté se vrafte do vychozi pozice.
Zméite strany!

Ramena (viz obr. G)
Postavte se s nohama umisténymi nad sttedem pésu na itk ramen.
Drzte pas obéma rukama a zvednéte paze rovné do strany na Grovefi
ramen.
Pomalu snizujte zéda dold.

Nohy (viz obr. H)
Vleze na zadech umistéte posilovaci pas naplocho pFes chodidlo.
Polozte paze pokréené podél téla a navifite posilovaci pas 1x kolem kazdé
ruky.
Jednu nohu pokréte v ihlu 90 °. Natéhnéte pokréenou nohu proti odporu
posilovaciho pdsu.
Poté opakuite toto cviceni s druhou nohou.

Cviéeni pazi, ramen a zad (viz obr. 1)
Posadte se na podlahu s natazenyma nohama.
Drzte pds obéma rukama, dlanémi smérem dold, a umistéte jej kolem spodni
&asti chodidel pfiblizné uprostfed pasu.
Pomalu a plynule vydechuite, ohnéte paze do polohy kolem pasu
a kontrolované je tahejte zpét
Pokud je to nutné, nakloite své t&lo dopiedu, zéda rovné a po utaZeni pazi
mirné dozadu.

Svaly nohou a jadra (viz obr. J)
Postavte se na viechny &tyfi konéetiny podle obrazku a obéma rukama
zafixujte predni konec cvigebniho pésu.
Umistéte druhy konec kolem chodidla na druhé strané.
Nyni narovneijte nohu s pdsem kolem chodidla dozadu a nahoru.
Drte tuto pozici a poté se vrafte do vychozi pozice.
Zméiite strany!

® Cvileni s krouzkem s fitness pasem

Ramena (viz obr. K)
Postavte se vzpfimené a nasadte si krouZek s fitness pasem kolem rukou.
Prsty by mély byt natazené.
Drzte horni paze proti t&lu. Lokty by mély byt ohnuté v Ghlu 90 °.
Otocte spodni paZe ven, aniz byste uvolnili horni paZe a lokty od t&la.

Triceps (viz obr. L)
Postavte se vzpfimené. Jednu pazZi pokréte za zady, druhou pokréte nad
hlavou.
Umistéte krouZek s fitness pasem na ruce. Zapésti by méla byt rovnd.

BANDAS ELASTICAS

® Introduccién
Enhorabuena por la adquisicién de su nuevo producto. Ha elegido
un producto de alta calidad. Familiaricese 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 Gnicamente como se describe a continuacién 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.

Este producto estd disefiado como una pieza de equipamiento deportivo y no estd
destinado a uso comercial. El producto no es adecuado para uso terapéutico o
médico.

4 x Bandas de resistencia
1 x Instrucciones de uso

HG13455A
Banda de fitness gris claro (resistencia  Ancho: 128 mm, Largo: 250 cm,
ligera): Grosor: 0,15 mm

Banda de fitness naranja (resistencia Ancho: 128 mm, Largo: 250 cm,
media): 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 max. Longitud méxima
(Newton) (em)

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

Banda de fitness negra (resistencia
extra fuerte):

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

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

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

Banda circular de fitness gris oscuro
(resistencia fuerte):

Banda circular de fitness negra
(resistencia extra fuerte):

Bagsiden af benet og bunden (se fig. M)
Seet dig pé knze og stet dig selv pd albuerne. Dit hoved skal vaere i
forleengelse af din ryg.
Boj det ene ben og laft det en smule op. Placer ringen fladt over fodsélen pé&
dit bejede ben, og szt den fast under spidsen af foden pé dit andet ben.
Straek overbenet op og filbage. Bakkenet skal forblive stabilt.
Gentag derefter denne ovelse med det andet ben.

Siderne af laret (se fig. N)
Indtag en restitutionsstilling pé siden og stet pa albuerne. Overbenet skal
vaere i hoftehgjde.
Seet ringen fast i ankelhgjde.
Haev og saenk langsomt overbenet.
Gentag derefter denne ovelse med det andet ben.

® Rengering og opbevaring

®  Brug aldrig slibende eller setsende rengeringsmidler. Dette kan beskadige
produktet.
Produktet mé kun rengares med lunkent vand, og det skal derefter tarres
grundigt of med en klud.
Produktet skal alfid opbevares tert og rent i et temperaturstyret rum.
Du kan undgé

@ Bortskaffelse

Indpakningen bestér af miligvenlige materialer, som De kan bortskaffe over de
lokale genbrugssteder.

De far oplyst muligheder til bortskaffelse af det udtjente produkt hos deres lokale
myndigheder eller bystyre.

Produktet og tilbeheret og emballagematerialer kan genbruges og er underlagt
udvidet producentansvar.

De skal bortskaffes separat. Felg de viste maerkater med sorteringsoplysninger, s&
de bortskaffes pé en bedre méade.

Triman-logoet gaelder kun for Frankrig.

® Garanti

Produktet er blevet fremstillet efter strenge kvalitetsstandarder og kontrolleret naje
fer udlevering. | tilfelde aof materiale- eller produktionsfeil kan du i medfer af loven
gere krav geeldende over for seelgeren af produktet. Dine lovmaessige rettigheder
begreenses p& ingen méade af den af os nedennzevnte garanti.

Garantien pé dette produkt geelder i 3 &r regnet fra kebsdatoen. Garantien
gaelder fra kebsdatoen. Opbevar den originale kvittering et sikkert sted, da dette
dokument forlanges forlagt som dokumentation for kebet.

Alle skader eller mangler, der allerede forefindes pé tidspunktet for kebet, skal
straks meddeles efter udpakningen af produktet.

Hvis der inden for 3 &r regnet fra kebsdatoen viser sig en materiale- eller
produktionsfejl p& produktet, reparerer eller udskifter vi det - efter vores valg -
gratis for dig. Garantiperioden forlaenges ikke som felge af et imadekommet krav
om garanti. Dette gaelder ogsé for udskiftede og reparerede dele.

Denne garanti bortfalder, hvis produktet er blevet beskadiget eller anvendt og
vedligeholdt forkert.

Garantien daekker materiale- og produktionsfejl. Denne garanti daekker hverken
produktdele, der er udsat for normal slitage og derfor er at betragte som sliddele
(f.eks. batterier, akkumulatorer, slanger, farvepatroner), eller skader p& skrebelige
dele, f.eks. kontakter eller dele aof glas.

For at kunne garantere en hurtig sagsbehandling of deres forespergsel, bedes De
felge felgende anvisninger:

Opbevar kassebon og artikelnummer (IAN 518500_2504) som
kebsdokumentation, s& disse kan fremlaegges pé forespargsel.

Artikelnumrene er angivet pd typeskiltet, ved en indgravering, pé forsiden af
vejledningen (nederst til venstre) eller p& et meerkat pé bag- eller undersiden.
Hvis der forekommer funkfionsfeil eller andre mangler, skal De farst kontakte
nedenstéende serviceafdeling telefonisk eller via e-mail.

A Biztonsdgi informaciék

KERJUK, HASZNALAT ELGTT OLVASSA EL AZ UTMUTATOT! KERJUK, ORIZZE
BIZTONSAGOS HELYEN AZ UTMUTATOT!

L] VIGYAZAT! SERULESVESZELY! A termék nem jaték, és
szigorgan csak felnétt feligyelete mellett szabad haszndlni.

B Atermék haszndlata elétt forduljon orvoshoz, ha egészségiigyi problémdi,
allergiés reakciéi vagy sériilése van. Azonnal hagyja abba a gyakorlatokat,
ha betegnek érzi magdt a gyakorlatok sorén, vagy ha béarmilyen més
panaszt észlel.

¥ Minden haszndlat elétt ellendrizze a fitneszszalagokat sériilések és kopés
szempontjabdl. A termék csak akkor haszndlhatd, ha hiba- és kopasmentes.

®  Aszalagok kihizésakor tartsa a kezét teliesen kinyijtva az alkarral egyitt,
és ne terhelje 10l a csuklgjat!

®  Tartsa a szalagokat folyamatosan megfeszitve, és iigyelien arra, hogy ne
cstisszanak kil

" Aszalagokat mindig lassan és feszitve engedie vissza a kiinduldsi
helyzetikbe.

®  Aszalagokat soha nem szabad olyan targyakhoz csatlakoztatni, mint
példaul asztal vagy lépcséfordulé.

= Ne nyijtsa tovabb a szalagokat a maximdlis 500 cm-es hosszisagukon!

®  HG13455A: Ne nytjtsa tovabb a szalagokat a maximdlis 55 cm-es
(narancssarga) vagy 100 cm (vildgosszirke) hosszdsagukon!

®  HG13455B: Ne nydijtsa tovabb a szalagokat a maximdlis 55 cm-es
(sotétszirke és fekete) hosszisagukon!

®  Aszalagokat soha nem szabad az arc irdnydba hizni, vagy a fej, a nyak
vagy a mellkas kéré tekerni.

A VIGYAZAT! ANYAGI KAROK VESZELYE! A terméket csak olyan
helyen haszndlja, ahol elegends tavolsagot tud tartani személyektél/
targyaktdl, hogy a sériilések és az anyagi karok elkeriilheték legyenek.

" Tartsa tavol a terméket éles, hegyes, forré és/vagy veszélyes targyaktsl.

u  Kerilie a kdzvetlen napfényt és a héforrasokat.

@® Az edzésre vonatkozé utasitasok

Az alébbi utasitésok csak a lehetséges gyakorlatok valogatdsat tartalmazzak.
A tovébbi gyakorlatokra vonatkozé informéciék a témaval kapcsolatos egyéb
szakirodalomban taldlhaték.
Viselien kényelmes sport- vagy szabadidéruhdt.
Mindig melegitsen be, mielétt edzeni kezd.
Egyenletes tempdban, nyugodt légzéssel végezze a gyakorlatokat. Tartsa be
az el8irt mozgdssorokat, és ne becsiilje til a képességeit. Kilégzés kdzben
feszitse meg az izmokat, és belégzés kézben lazitsa el Sket.
Minden gyakorlatot 10-20 alkalommal ismételjen.

® Gyakorlatok a fitneszszalaggal

Vall (lasd: A éabra)
Helyezze a fitneszszalagot a talpa alé.
Enyhén hajlitott Idbakkal és egyenes hattal dlljon terpeszallasba.
Keresztezze a fitneszszalag végeit, és csipémagassdgban fogja meg Sket.
Hozza mindkét karjét egyenletesen vallmagassagig, de kézben ne hizza
fel a vallat.

Bicepsz és vall gyakorlatok (lasd: B abra)
Egyenesen térzzsel dlljon egyenesen, az egyik laba elsl legyen sétalé
helyzetben.
Dugija &t a jobb labét a fogantyin, és régzitse a biztonsdgi szijat a
bokdjéhoz.
Tartsa a mésik fogantyGt a test elétt két kézzel, a tenyere lefelé nézzen.
Tartsa a jobb kdnydkét szorosan az oldaldn.
Most lassan hailitsa be a jobb karjdt, és igy hizza fel a kezét a jobb vélla felé.
Cserélie meg az oldalt.

Kar, vall és hat gyakorlatok (lasd: € abra)
Egyenesen térzzsel dlljon egyenesen, az egyik laba elsl legyen sétalé
helyzetben.
Helyezze &t a jobb vagy bal labét a fogantyin, és régzitse a biztonsagi
szijat a bokdjdhoz.

Horni rukou vytahnéte krouzek s fitness pdsem nahoru. Spodni &ast ruky by
méla byt stabilizatorem.
Poté opakuijte toto cvigeni s druhou pazi.

Zadni éast nohy a zadek (viz obr. M)
Zaujméte polohu v kleku a opfete se o lokty. Vase hlava by mé&la tvorit
prodlouZeni vasich zad.
Jednu nohu pokréte a mimé ji zvednéte. Umistéte krouzek s fitness pasem
naplocho na chodidlo své pokréené nohy a pfipevnéte jej pod 3picku
chodidla druhé nohy.
Posufite horni nohu déle nahoru a dozadu. Pénev by méla zéstat stabilni.
Poté opakuijte toto cvigeni s druhou nohou.

Strany stehna (viz obr. N)
Zaujméte stabilizaéni polohu na boku a opfete se o lokty. Horni &ast nohy
je ve vy3ce boka.
Pripevnéte krouZek s fitness pdsem ve vysce kotnikd.
Pomalu zvednéte a spustte horni nohu.
Poté opakuite toto cviéeni s druhou nohou.

@ Cisténi a skladovani

Nikdy nepouzivejte abrazivni nebo korozivni &istici prostredky. V opaéném
pfipadé dojde k poskozeni vyrobku.

Vyrobek €istéte pouze vlaznou vodou a poté jej dobFe osuste haditkem.
Vyrobek by mé&l byt vzdy skladovan suchy a &isty v mistnosti s kontrolovanou
teplotou.

Slepovani vyrobku Ize zabranit opatrnym potirénim mastkem.

® Zlikvidovani

Obal se skladd z ekologickych materidld, které mizete zlikvidovat prostrednictvim
mistnich sbéren recyklovatelnych materiald.

O moznostech likvidace vyslouZilych zafizeni se informujte u spravy vasi obce
nebo mésta.

Vyrobek v&. pfislusenstvi a obalové materidly jsou recyklovatelné a podléhaiji
roziifené odpovédnosti vyrobce.

Likvidujte je oddélené podle ilustrovanych Info-tri (informace o ffidéni), abyste
mohli lépe nakladat s odpady.

Logo Triman plati jen pro Francii.

® Zaruka

Vyrobek byl vyroben podle pfisnych sméric kvality a pfed doddnim peclivé
ofestovan. V piipadé materidlnich nebo vyrobnich vad maéte zakonnd préva

vi&i prodejci vyrobku. Vase zdkonnd préva nejsou nize uvedenou zérukou nijak
omezend.

Zaruka na tento vyrobek je 3 roky od data zakoupeni. Zaruéni doba zaging dnem
zakoupeni. Origindl dokladu o zakoupeni si uschovejte na bezpecném misté,
protoze tento doklad je vyZzadovan jako doklad o koupi.

Jakékoli poskozeni nebo zavady, které se vyskytly jiz v okamziku ndkupu, musi byt
nahléseny ihned po vybaleni vyrobku.

Pokud se u vyrobku béhem 3 let od data zakoupeni projevi vada materidlu nebo
vyrobni vada, pak vam ho podle nasi volby bezplatné opravime nebo vyménime.
Zéruéni doba se po uznané reklamaci neprodluzuje. To plati také pro vyménéné

a opravené dily.

Tato zéruka je neplatnd, pokud byl vyrobek poskozeny nebo nesprévné pouzivany
anebo udrZovany.

Zaruka se kryje na materiglové a vyrobni vady. Tato zéruka se nevztahuje na dily
vyrobku, které jsou vystaveny b&éznému opotfebeni, a proto je |ze povazovat za
spotiebni dily (napf. baterie, akumuldtory, hadice, inkoustové patrony) nebo na
poskozeni kfehkych sou&ésti, jako jsou napf. spinace nebo dily, které jsou vyrobeny
ze skla.

Pro zaijiténi rychlého zpracovani Vaseho pfipadu se fidte ndsledujicimi pokyny:
Pro viechny pozadavky si pfipravte pokladni strzenku a é&islo artiklu
(IAN 518500_2504) jako doklad o zakoupeni.
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HG13455B Fuerza max. Longitud méaxima
(Newton) (em)

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: latex
Normativa: DIN 32935-A

A Informacién sobre seguridad

iLEA EL MANUAL DE INSTRUCCIONES ANTES DE USAR! jGUARDE LAS
INSTRUCCIONES EN UN LUGAR SEGURO!

L iPRECAUCION! ;RIESGO DE LESIONES! E| producto
no es un juguete y sélo debe utilizarse bajo la supervisién
de adultos.

®  Consulte a sumédico antes de utilizar el producto si tiene problemas de
salud, reacciones alérgicas o alguna lesién. 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 estén dafiadas o
desgastadas. El producto estd destinado a ser utilizado sélo si estd libre de
defectos y desgaste.

®  jCuando estire las bandas, mantenga las manos completamente extendidas
como parte del antebrazo y no estire demasiado las mufiecas!

¥ jMantenga las bandas tensas todo el tiempo y tenga cuidado de no
resbalarl

®  Deje siempre que las bandas vuelvan lentamente y bajo tensién a su
posicién inicial.

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

®  iNo estire las bandas mds alléd de su longitud méxima de 500 cm!

®  HG13455A: iNo estire las bandas circulares de fitness mds alld de su
longitud méxima de 55 cm (naranja) o 100 cm (gris claro)!

B HG134558: jNo estire las bandas circulares de fitness mds allé de su
longitud maxima de 55 cm (gris oscuro y negro)!

®  Nunca se debe tirar de las bandas en direccién a la cara ni enrollarlas
alrededor de la cabeza, el cuello o el pecho.

iPRECAUCION! ;RIESGO DE DANOS A LA PROPIEDAD! Utilice el
producto Gnicamente en espacios en los que pueda mantener una distancia
suficiente respecto a personas/obijetos de forma que se eviten lesiones y
dafios 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 sélo ofrecen una seleccién de los ejercicios posibles.
Encontrard informacién sobre otros ejercicios en otras publicaciones sobre el tema.
Lleve ropa deportiva o de ocio cémoda.
Caliente siempre antes de empezar los ejercicios.
Realice los ejercicios a un ritmo regular con una respiracién tranquila.
Respete las secuencias de movimientos prescritas y no sobreestime sus
capacidades. Espire mientras tensa los misculos 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 posicién ligeramente a horcajadas con las piernas ligeramente
flexionadas y la espalda recta.
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Et produkt, der er registreret som defekt, kan De derefter sende portofrit fil
den meddelte serviceadresse ved vedlaeggelse af kebsbeviset (kassebon) og
angivelsen af, hvori manglen bestér, og hvornér den er opstéet.

Service Danmark
Tel.: 32 710005
E-Mail: owim@lidl.dk
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Tartsa a mésik foganty(t a teste elétt két kézzel, a tenyere lefelé nézzen.
Most lassan emelje fel a karjét, a kénydke legyen kissé behailitva.

Kar, vall és hat gyakorlatok (lasd: D abra)
Egyenes torzzsel dlljon egyenesen a képen lathaté médon (vagy a fent leirt
médon sétdlé pozicidban), a labak kérilbeldl véllszélességben vannak
egymastdl.
Most fogja meg a szalagot két kézzel a test elétt kériilbelil
véllmagassagban (mindegyik egyik oldalon). A tenyere befelé nézzen.
Lélegezzen lassan és egyenletesen, és nyditsa ki mindkét karjat kifelé és
hétra, kériilbeliil véllmagassagban.
A kényskei mindig legyenek kissé behajlitva a végss helyzetben.

Kar, vall, mellkas és hat gyakorlatok (lasd: E abra)
Egyenes trzzsel dlljion egyenesen, a ldbak kérilbeliil vallszélességben
vannak egymdstdl (vagy a fent leirt médon sétélé poziciéban).
Fogja meg a szalagot két kézzel a felséteste mdgstt, kériilbelil
véllmagassagban (mindkét oldalon). A tenyere kifelé nézzen.
Lélegezzen lassan és egyenletesen, és nyGitsa kifelé mindkét karjét, majd
engedije vissza eredeti helyzetbe, kériilbelil véllmagassagban. A kényskei
mindig legyenek kissé behailitva a végsé helyzetben.

Tricepsz (lasd: F abra)
Alljon az dbran lathaté médon gy, hogy a térde kissé be legyen hajlitva
sétdlé pozicidban.
Helyezze a szalagot a teste mdgé, és fogja az alsé végét az egyik kezével
(minél révidebb a szalag, anndl nagyobb az ellendllés) a hdta mégstt.
A masik kezével fogja meg a masik végét haijlitott kdnyakkel,
fejmagassagban.
Most nyditsa ki a felkarjat.
Tartsa meg ezt a poziciét, majd térjen vissza a kiinduldsi helyzetbe.
Cserélie meg az oldalt!

Vall (lasd: G abra)
Allion a szalag kézepére vallszélességu terpeszben.
Fogja meg a szalagot két kézzel, és oldalt emelje vallmagassagba kinydjtva
a karjait.
Lassan engedie vissza.

Lab (lasd: H abra)
Haton fekve helyezze a fitneszszalagot a talpa ald.
Hailitva tegye a karjét a teste mellg, és tekerje a fitneszszalagot 1x mindkét
keze kéré.
Hailitsa be az egyik labat 90°-0s szégben. Nydjtsa ki a hailitott labét a
fitneszszalag ellendllésa mellett.
Maijd Ismételie meg a gyakorlatot a masik labbal is.

Kar, vall és hat gyakorlatok (lasd: | abra)
Ulin a talajra nydjtott labbal.
Tartsa a szalagot két kézben, a tenyere lefelé nézzen, és helyezze a talpéra
a szalag kézepét.
Lassan és egyenletesen lélegezzen ki, derékmagassagban hailitsa be a
karjait, kézben kontrollaltan hizza vissza Sket
Ha szilkséges, egyenes hattal hajoljon elére, majd a karok behizasa utan
kissé hétra.

Lab és torzsizmok (lasd: J abra)
Négykézlab helyezkedjen el az dbran lathaté médon, és régzitse a
fitneszszalag elilss végét két kézzel.
Helyezze a masik végét a masik oldalon lévé labra.
Most nyditsa ki a lébét a szalaggal a léba kéril hétra és fel.
Tartsa meg ezt a poziciét, majd térjen vissza a kiindulési helyzetbe.
Cserélie meg az oldalt!

® Gyakorlatok a fitneszszalag gyirivel

Vall (lasd: K abra)
Allion egyenesen, és helyezze a fitneszszalag gyriiét a keze kéré. Az ujjait
nyjtsa ki.
Tartsa a karjait a teste mellett. Hailitsa be kanyskét 90°-os szdgben.
Forditsa ki az alkarjdt, de a felkarjét és a kdnyskét ne vegye el a testétsl.

HU

Cislo artiklu najdete na typovém stitku, gravufe, titulni strance névodu (vievo dole)
nebo na nélepce na zadni nebo spodni strang.

V pripadé poruch funkce nebo jinych zévad nejdfive kontaktujte, telefonicky nebo
e-mailem, v nésledujicim textu uvedené servisni oddéleni.

Vyrobek registrovany jako vadny potom mozete s pfilozenym dokladem o
zakoupeni (pokladni stvrzenkou) a Udaji k zdvadé a kdy k ni doslo, bezplatné
zaslat na adresu servisu, kterd Vam byla sd&lena.

@ Servis Ceska republika
Tel.: 800 143 873
E-Mail: owim@lidl.cz

cz

Cruce los extremos de la banda de fitness y agérrelos a la altura de la
cadera.

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

Ejercicio de biceps y hombro (ver Fig. B)
Manteniendo el torso recto, coléquese erguido en posicién 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 empufiadura 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, coléquese erguido en posicién 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 empufiadura 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)
Coléquese erguido como en la imagen (o en posicién de caminar como
se ha descrito anteriormente), con el forso 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 atrés, aproximadamente a la altura de los hombros.
Los codos deben seguir ligeramente flexionados en la posicién final.

Ejercicio para brazos, hombros, pecho y espalda (ver Fig. E)
Coléquese erguido, con el torso recto y los pies separados a la anchura de
los hombros (o en posicién de caminar, como se ha descrito anteriormente).
Sujete la banda con ambas manos por detras de la parte superior del
cuerpo, aproximadamente a la altura de los hombros (un lado cada unal).
Las palmas hacia fuera.

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

Triceps (ver Fig. F)
Coléquese como se muestra con las rodillas ligeramente flexionadas en
posicién de caminar.
Coloque la banda por detrds del cuerpo y sujete el extremo inferior con
una mano (cuanto més corta sujete la banda, mayor serd la resistencia) por
detrds 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 ilustracién.
Ahora estire la parte superior del brazo.
Mantenga esta posicién y luego vuelva a la posicién inicial.
iCambie de lado!

Hombros (ver Fig. G)
Coléquese 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 éngulo de 90°. Estire la pierna flexionada contra la
resistencia de la banda de fitness.
Después repita este ejercicio con la ofra pierna.

SET FASCE ELASTICHE

® Introduzione
Congratulazioni per I'acquisto del vostro nuovo prodotto. Con esso
avete optato per un prodotto di qualitd. 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.
Questo prodotto & un’attrezzatura sportiva e non & destinato all’'uso commerciale.
Il prodotto non & adatto a scopi medici o terapeutici.

4 x Elastici di resistenza
1 x Manuale di istruzioni

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

Larghezza: 17 mm,
lunghezza: 500 mm,
(100 cm di circonferenza),
spessore: 1,2 mm

Anello elastico grigio chiaro (resistenza leggera):

Larghezza: 25 mm,
lunghezza: 275 mm,

(55 cm di circonferenza),
spessore: 1,35 mm

Anello elastico arancione (resistenza media):

HG13455A Forza max Lunghezza max
(Newton) (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

Larghezza: 25 mm,
lunghezza: 275 mm,

(55 cm di circonferenza),
spessore: 1,44 mm

Anello elastico nero (resistenza extra elevata):

Tricepsz (lasd: L abra)
Alljon egyenesen. Hailitsa be az egyik kariat a héta mégétt, a masik karjat
pedig a feje folott.
Helyezze a fitneszszalag gyGrijét a keze koré. A csukldja legyen egyenes.
A felsé kezével hizza felfelé a fitneszszalag gyirijét. Az alsé kéz
stabilizélja a poziciét.
Maid Ismételie meg a gyakorlatot a mésik karral is.

A lab hatsé része és fenék (lasd: M)
Helyezkedjen el négykézldb, és tdmaszkodjon a kénydkére. A feje legyen a
hét meghosszabbitasa.
Hailitsa be az egyik labdt, és kissé emelje fel. Helyezze a fitneszszalag
gy(rdijét a hailitott lab talpdra, és régzitse a masik lab lébujihegye alatt.
Mozgassa a fels labat felfelé és hatra. A medence maradjon stabil.
Maijd Ismételie meg a gyakorlatot a masik labbal is.

Oldalsé combok (lasd: N)
Helyezkedjen el a talajon az oldaldn, és tamaszkodjon a kdnyskére. A
lébszéra csip8magassagban legyen.
Régzitse a fitneszszalag gyirijét a boka magassagdban.
Lassan emelje fel és engedie le a labszardt.
Maijd Ismételie meg a gyakorlatot a mésik labbal is.

@ Tisztitas és taroldas

®  Soha ne haszndlion sirolé vagy maré hatdsu tisztitészereket. Ellenkez
esetben a termék megsérill.
A terméket csak langyos vizzel tisztitsa, majd egy térlékendével trélie
szdrazra.
A terméket mindig szdrazon és tisztdn, szabdlyozhaté hémérséklet
helyiségben kell térolni.
Megelézhetd, hogy a termék sszetapadion, ha évatosan beddrzssli
hintéporral.

@® Mentesités

A csomagolds kdrnyezetbardat anyagokbél készilt, amelyeket a helyi Gjrahasznosité
helyeken adhat le drtalmatlanités céligbsl.

A kiszolgdlt termék megsemmisitési lehetségeird| lakshelye illetékes
Snkormanyzatandl téjékozédhat.

A termék, beleértve a tartozékokat és a csomagoléanyagokat is, Gjrahasznosithats,
és a gydrté kiterjesztett feleléssége ald tartozik.

A jobb hulladékkezelés érdekében az dbrén léthaté informécick (szortirozdsi
informacick) alapjan kilén értalmatlanitsa Sket.

A Triman-logé csak Franciaorszagra vonatkozik.

® Garancia

A terméket gondosan, szigori minéségi elirasok betartasaval gyartottuk, és a
szdllitds eldtt gondosan ellendriztik. Anyag- vagy gyértési hibék esetén a termék
eladéjval szemben t5rvényes jogok illetik meg. Az On térvényes jogait az
dltalunk aldbb meghatdrozott garancia semmilyen médon nem korldatozza.

Erre a termékre 3 év garancidt adunk a vasarlés datumatél szamitva. A garancia
idé a vésarlas datumaval kezdédik. Biztonsagos helyen Srizze meg az eredeti
Vvésdrléi bizonylatot, mert ez a dokumentum szikséges a vésarlas bizonyitasdhoz.
A vésarlaskor fenndllé karokat és hidny: kat a termék ki olésa utén
haladéktalanul jelezze.

Ha ezen a terméken a vasarldstsl szamitott 3 éven belil anyag- vagy gydartési
hibét észlel, valasztasunk szerint ingyenesen megjavitjuk vagy kicseréljik a
terméket. A garancia id8 nem hosszabbodik meg a helyette nyiijtott szavatossagi
igény dltal. Ez a kicserélt vagy javitott alkatrészekre is érvényes.

A garancia megszinik, ha a terméket megrongdlték, ill. nem szakszeren kezelték
vagy végezték a karbantartdst.

A garancia az anyag- és gyartdsi hibakra vonatkozik. Ez a garancia nem terjed ki
azokra a termékalkatrészekre, amelyek normdl kopdsnak vannak kitéve, és ezért
gyorsan kopé alkatrésznek mingsiilnek (pl. elemekre, akkumulétorokra, t&mlékre,
tintapatronokra), illetve a térékeny alkatrészek sériilésére, pl. kapcsolékra vagy
iveg alkatrészekre.

FITNES PASY

® Uvod
Blahozeldme Vam ku kipe Vasho nového vyrobku. Kipou ste sa
rozhodli pre vysoko kvalitny produkt. Pred prvym uvedenim do
prevadzky sa obozndmte s vyrobkom. Za tymto U&elom si pozorne
pregitajte nasledujici ndvod na obsluhu a bezpe&nostné pokyny.
Vyrobok pouzivaite iba v silade s popisom a v uvedenych
oblastiach pouzivania. Tento névod uschovaijte na bezpeénom mieste. Ak vyrobok
odovzddte daliej osobe, prilozte k nemu aj vietky podklady.

Tento vyrobok je navrhnuty ako $portové vybavenie a nie je uréeny na komeréné
pouzitie. Vyrobok nie je vhodny na terapeutické alebo medicinske pouZitie.

4 x Odporové pasy
1 x Névod na obsluhu

HG13455A

Svetlosivy fitness pés (lahky odpor): Sirka: 128 mm, Dizka: 250 cm,
Hribka: 0,15 mm

Oranzovy fitness pas (stredny odpor):  $irka: 128 mm, Dizka: 250 cm,
Hrobka: 0,2 mm

Sirka: 17 mm, Dizka: 500 mm,
(obvod 100 cm), Hrobka: 1,2 mm

Sirka: 25 mm, Dizka: 275 mm,

Krizok svetlosivého fitness pasu
(fahky odpor):

Krézok oranzového fitness pasu

(stredny odpor): (55 cm v obvode), Hribka: 1,35 mm
HG13455A Maximélnasila | Maximélna dizka
(Newton) (em)
Svetlosivy pés 19 500
Oranzovy pés 23 500
Krizok svetlosivy 33 100
Krizok oranzovy 45 55

Tolerancia vyssie uvedenych hodnét: +/- 20 %

HG13455B

sirka: 128 mm, Dizka: 250 cm,
Hribka: 0,25 mm

sirka: 128 mm, Dizka: 250 cm,
Hribka: 0,4 mm

Sirka: 25 mm, Dizka: 275 mm,

(55 cm v obvode), Hrobka: 1,38 mm
Sirka: 25 mm, Dizka: 275 mm,

(55 cm v obvode), Hrobka: 1,44 mm

Tmavosivy fitness pds (silny odpor):
Cierny fitness pés (exira silny odpor):

Krozok tmavosivého fitness pasu
(silny odpor):

Krozok cierneho fitness pasu
(extra silny odpor):

HG13455B Maximalna sila Maximalna dizka
(Newton) (cm)

Tmavosivy pés 26 500

Cierny pés 40 500

Krozok tmavosivy 50 55

Krozok cierny 54 55

Tolerancia vy3ie uvedenych hodnét: +/- 20 %

Materidl: latex
Norma: DIN 32935-A
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o para brazos, hombros y espalda (ver Fig. 1)

Siéntese en el suelo con las piernas extendidas.

Sujete la banda con ambas manos, con las palmas hacia abaijo, y
coléquela alrededor de la planta de los pies, més o menos a la mitad de
la banda.

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

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

Musculos de las piernas y del tronco (ver Fig. J)
Coldquese a cuatro patas como se muestra y fije el extremo delantero de la
banda de entrenamiento con ambas manos.
Coloque el ofro extremo alrededor del pie del otro lado.
Ahora estire la pierna con la banda alrededor del pie hacia atrés y hacia
arriba.
Mantenga esta posicién y luego vuelva a la posicién inicial.
iCambie de lado!

® Ejercicios con la banda circular de fitness

Hombros (ver Fig. K)
Coléquese de pie y coléquese 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 éngulo de 90°.
Gire la parte inferior de los brazos hacia fuera, sin soltar la parte superior
de los brazos y los codos del cuerpo.

Triceps (ver Fig. L)
Péngase de pie. Doble un brazo por detras de la espalda y el otro por
encima de la cabeza.
Coléquese la banda circular de fitness alrededor de las manos. Las
mufiecas 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 posicién de rodillas y apdyese en los codos. La cabeza debe
formar una prolongacién de la espalda.
Flexione una pierna y levéntela ligeramente. Coloque la banda circular de
fitness plana sobre la planta del pie de la pierna flexionada y fijela bajo la
punta del pie de la otra pierna.
Mueva la pierna superior mds hacia arriba y hacia atrds. La pelvis debe
permanecer estable.
Después repita este ejercicio con la ofra pierna.

Cara lateral del muslo (ver Fig. N)
Adopte la posicién de recuperacién de lado y apéyese en los codos. La
parte superior de la pierna estd 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 ofra pierna.

® Limpiezay almacenamiento

" No utilice nunca productos de limpieza abrasivos o corrosivos. De lo
contrario, se dafiard el producto.
Limpie el producto sélo con agua tibia y después séquelo bien con un pafio.
El producto debe almacenarse siempre seco y limpio en una habitacién con
temperatura controlada.
Se puede evitar que el producto se pegue froténdolo cuidadosamente con
polvos de talco.

@ Eliminacién

El embalaje esté compuesto por materiales no contaminantes que pueden ser
desechados en el centro de reciclaje local.

Para obtener informacién sobre las posibilidades de desecho del producto al final
de su vida 0til, acuda a la administracién de su comunidad o ciudad.

ES]

HG13455B Forza max Lunghezza max
(Newton) (em)

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

A Avvertenze di sicurezza

LEGGERE LE ISTRUZIONI PRIMA DELL'USO E CONSERVARLE IN UN LUOGO
SICURO.

u ATTENZIONE! RISCHIO DI LESIONI! Questo prodotto
non & 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 pud 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 I'avambraccio e non tendere eccessivamente i polsi.

L 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.

®  Glielastici non devono essere fissati ad alcun oggetto, ad esempio tavoli,
porte o ringhiere.

" Non allungare gli elastici oltre la loro lunghezza massima (500 cm)!

B HG13455A: non allungare gli anelli elastici oltre la loro lunghezza massima
(55 cm per l'anello arancione, 100 cm per 'anello grigio chiaro).

®  HG13455B: non allungare gli anelli elastici oltre la loro lunghezza massima
(55 cm per I'anello grigio scuro e I'anello nero).

" Non tirare gli elastici in direzione del viso e non avvolgerli intorno alla testa,
al collo o al torace.

ATTENZIONE! RISCHIO DI DANNI MATERIALI! Per evitare il rischio
di lesioni o danni materiali, usare il prodotto esclusivamente in spazi in cui &
possibile mantenere una distanza sufficiente da persone e/o oggetti.
®  Tenere il prodotto lontano da oggetti appuntiti, offilati, caldi e/o pericolosi.
®  Non esporre il prodotto alla luce solare diretta o a fonti di calore.

® Modalita di esercizio

| seguenti esercizi sono solo una parte di tutti quelli possibili. Altri esercizi possono
essere reperifi tramite altre fonfi.
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 modalita di esercizio indicate e non sopravvalutare le proprie
abilitar. 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 estremita della fascia e afferrarle a livello delle anche.
Tirare entrambe le braccia verso I'alto fino all'altezza delle spalle, senza
sollevare le spalle.

Ugyének gyors elintézhetésége céliabsl, kérjik kévesse az aldbbi dtmutatdst:
Kérjiik, kérdések esetére készitse el6 a pénztarblokkot és a cikkszamot

(IAN 518500_2504) a vésarlés tényének az igazoldsara.

Kgijik, hogy a cikkszémot olvassa le a tipustablarél, a gravirozasbél, az Utmutaté
cimoldalérdl (balra lent), illetve a hétoldalon, vagy a termék aljén talélhaté
matricarél.

Amennyiben mikadési hibak, vagy egyéb hianyossag lépne fel, el8szsris vegye fel
a kapcsolatot a kévetkez8kben megnevezett szervizek egyikével telefonon, vagy
e-mailen.

A hibésnak itélt terméket ezutén a vésarldst igazolé blokk, valamint a hiba
leirGsanak és keletkezési idejének mellékelésével dijmentesen postazhatia az Onnel
kdzélt szervizcimre.

@ Szerviz Magyarorszag
Tel.: 0680021225
E-mail: owim@lidl.hu
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