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A
Lmax (tirkis) = 125 cm bei 74 N Lmax (turquoise) = 125cm at 74N
Lmax (grau) = 100 cm bei 98 N Lmax (grey) = 100cm at 98N
Lmax (rot) = 80 cm bei 129 N Lmax (red) = 80cm at 129N
Lmax (turquoise) = 125 cm & 74N Lmax (turquoise) = 125 cm bij 74 N
Lmax (gris) = 100 cm & 98 N Lmax (grijs) = 100 cm bij 98 N
Lmax (rouge) =80 cm a 129 N Lmax (rood) = 80 cm bij 129 N

Lmax (maks. dt.) (turkusowy) = 125 cm przy sile 74 N Lmax (tyrkysovéd) = 125 ecm pri 74 N
Lmax (maks. dt.) (szary) = 100 c¢m przy sile 98 N Lmax (sivy) = 100 cm pri 98 N
Lmax (maks. dt.) (czerwony) = 80 cm przy sile 129 N Lmax (&erveny) = 80 cm pri 129 N

Lmax (maximélni délka napnuti) (tyrkisova) = 125 cm pfi 74 N
Lmax (maximélIni délka napnuti) (edd) = 100 cm pfi 98 N
Lmax (maximélni délka napnuti) (€erveny) = 80 cm pfi 129 N

Lmax (turquesa) = 125 cm a 74 N Lmax (turkis) = 125 cm ved 74 N
Lmax (gris) = 100 cm a 98 N Lmax (gra) = 100 cm ved 98 N
Lmax (roja) =80 cm a 129 N Lmax (red) = 80 cm ved 129 N
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Bei diesem Dokument handelt es sich um eine
verkiirzte Druckausgabe der vollsténdigen
Gebrauchsanweisung. Durch das Scannen des
QR-Code gelangen Sie direkt auf die Lidl-
Service-Seite (www.lidl-service.com) und kénnen
durch der Eingabe der Artikelnummer (IAN)
374600_2104 die vollsténdige Gebrauchsan-
weisung einsehen und herunterladen.
WARNUNG! Beachten Sie die vollstéindige Ge-
brauchsanweisung und die Sicherheitshinweise,
um Personen- und Sachschéden zu vermeiden.
Die Kurzanleitung ist Bestandteil dieses Artikels.
Machen Sie sich vor der Benutzung des Artikels
mit allen Gebrauchs- und Sicherheitshinweisen
vertraut. Bewahren Sie die Kurzanleitung gut auf
und handigen Sie alle Unterlagen bei Weiterga-
be des Artikels an Dritte mit aus.

Lieferumfang

1 x Mini-Band leicht (tiirkis)
1 x Mini-Band mittel (grau)
1 x Mini-Band schwer (rot)
1 x Aufbewahrungsbeutel
1 x Kurzanleitung

Technische Daten

GroBtmagliche Strecklénge:

¢ Mini-Band tiirkis 125 cm bei 74 N
* Mini-Band grau 100 cm bei 98 N
¢ Mini-Band rot 80 cm bei 129 N

Der Toleranzbereich fir die Kraft betrdgt héchs-
tens 20% (+/-).

Trainingsgerdt Form A entspricht DIN 32935.

I GrofBtmégliche Strecklénge

! | Herstellungsdatum (Monat/Jahr):
09/2021

BestimmungsgemadBe
Verwendung

Dieser Artikel wurde als Trainingsinstrument
entwickelt, mit dem Sie lhren ganzen Kérper
trainieren kdnnen.

Der Artikel ist fir den Einsatz im privaten Bereich
konzipiert und ist fir medizinische und gewerbli-
che Zwecke nicht geeignet.

/\ Sicherheitshinweise

Warnung! Verletzungsgefahr!

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

* Denken Sie daran, sich vor dem Training

immer aufzuwérmen und trainieren Sie lhrer

aktuellen Leistungsféhigkeit entsprechend. Bei
zu hoher Anstrengung und Ubertraining dro-
hen schwere Verletzungen. Bei Beschwerden,

Schwdchegefiihl oder Midigkeit brechen Sie

das Training sofort ab und kontaktieren Sie

lhren Arzt.

Der Artikel darf nur unter Aufsicht Erwach-

sener und nicht als Spielzeug verwendet

werden.

Bewahren Sie die Gebrauchsanweisung mit

den Ubungsvorgaben stets griffbereit auf.

Fir ein sicheres Training bendtigen Sie ausrei-

chend Platz. Fishren Sie Ubungen mit so viel

Platz zu Gegenstdnden und anderen Personen

durch, dass niemand verletzt werden kann.

Trainieren Sie nur auf einem flachen und

rutschfesten Untergrund.

Verwenden Sie den Artikel nicht in der Néhe

von Treppen oder Absétzen.

Ziehen Sie den Artikel niemals in Richtung

Gesicht und wickeln Sie ihn niemals um Kopf,

Hals oder Brust.

Ziehen Sie die Mini-Bénder nicht iber die

groBtmoglichen Streckléingen von 125 cm

(turkis), 100 em (grau) und 80 cm (rot)!

Um den Trainingsbereich muss ein Freibereich

von ca. 0,6 m vorhanden sein (Abb. I).

Die Elastomere des Artikels sind vor Sonnen-

einstrahlung zu schitzen.

Besondere Vorsicht -
Verletzungsgefahr fisr Kinder!

* Lassen Sie Kinder diesen Artikel nicht unbeauf-
sichtigt nutzen. Weisen Sie sie auf die richtige
Nutzung des Trainingsinstruments hin und
behalten Sie die Aufsicht. Erlauben Sie die
Benutzung nur, wenn die geistige und kérper-
liche Entwicklung der Kinder dies zul&sst. Als
Spielzeug ist dieser Artikel nicht geeignet.

DE/AT/CH 9



A Gefahren durch Verschlei3

e Der Artikel darf nur in einwandfreiem Zustand
verwendet werden. Priifen Sie den Artikel vor
jedem Gebrauch auf Beschadigungen oder
Abnutzungen. Die Sicherheit des Artikels kann
nur gewdhrleistet werden, wenn er regel-
maBig auf Beschédigungen und Verschleify
geprisft wird. Bei Beschédigungen dirfen Sie
ihn nicht mehr verwenden.

Sollten Sie Risse am Artikel erkennen, benut-
zen Sie den Artikel nicht mehr.

Schiitzen Sie den Artikel vor extremen Tempe-
raturen, Sonne und Feuchtigkeit. Unsachge-
mé&Be Lagerung und Verwendung des Artikels
kénnen zu vorzeitigem Verschlei fihren, was
Verletzungen zur Folge haben kann.

Mini-Band

Wahlen Sie fir Ihr Training ein Mini-Band mit
einer der folgenden Widerstandsstérken:

* Tirkis = leicht

* Grau= mittel

¢ Rot = schwer

Allgemeine Trainingshinweise

Trainingsablauf

* Die nachfolgenden Ubungen stellen nur eine
Auswahl dar. Weitere Ubungen finden Sie in
einschldgiger Fachliteratur.

Tragen Sie bequeme Sportbekleidung und
Turnschuhe.

* Wérmen Sie sich vor jedem Training auf und
lassen Sie das Training allméhlich abklingen.
Trainieren Sie nicht, wenn Sie sich krank oder
unwohl fihlen.

* Machen Sie zwischen den Ubungen ausrei-
chend lange Pausen und trinken Sie genug.
Trainieren Sie als Anfénger nie mit einer zu
hohen Belastung. Steigern Sie die Trainingsin-
tensitdt langsam.

Stretchen kann sich unangenehm anfiihlen,
darf aber nie schmerzhaft sein.

Fihren Sie alle Ubungen gleichméBig, nicht
ruckartig und schnell durch.

Achten Sie auf eine gleichméfige Atmung.
Bei Anstrengung ausatmen und bei Entlastung
einatmen.

10  DE/AT/CH

* Achten Sie auf eine korrekte Kérperhaltung
wahrend der Ubungsdurchfihrung.

Allgemeine Trainingsplanung

Erstellen Sie einen auf Ihre Bediirfnisse abge-

stimmten Trainingsplan mit Ubungsdurchgéngen

aus 6 - 8 Ubungen.

Beachten Sie dabei folgende Grundsétze:

* Ein Ubungsdurchgang sollte aus ca. 15 Wie-
derholungen einer Ubung bestehen.

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

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

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

* Wir empfehlen auBBerdem ein Dehnen nach
jeder Trainingseinheit.

Aufwdrmen

Nehmen Sie sich vor jedem Training ausreichend
Zeit zum Aufwérmen. Im Folgenden beschreiben
wir lhnen hierzu einige einfache Ubungen.

Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils 2- bis
3-mal wiederholen.

Nackenmuskulatur

1. Drehen Sie lhren Kopf langsam nach links und
nach rechts. Wiederholen Sie diese Bewegung
4- bis 5-mal.

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

Arme und Schultern

1. Verschréinken Sie Ihre Hénde hinter dem
Ricken und ziehen Sie sie vorsichtig nach
oben. Wenn Sie dabei den Oberkérper nach
vorne beugen, werden alle Muskeln optimal
aufgewdrmt.

2. Kreisen Sie lhre beiden Schultern gleichzeitig
nach vorne und wechseln Sie nach einer
Minute die Richtung.

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

4. Kreisen Sie abwechselnd lhren linken und
rechten Arm vorwéirts und nach einer Minute
rickwdrts.

Wichtig: Vergessen Sie dabei nicht,

ruhig weiter zu atmen!



Beinmuskulatur

1. Stellen Sie sich auf ein Bein und heben Sie
das andere Bein mit gebeugtem Knie ca.

20 cm vom Boden ab.

2. Kreisen Sie zunéichst den angehobenen Fuf3
in eine Richtung und wechseln diese nach
einigen Sekunden.

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

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

Ubungsvorschlage

Im Folgenden werden lhnen einige von vielen
Ubungen dargestellt.

Kréftigung der tiefen
Bauchmuskulatur (Abb. A)
Ausgangsposition

1. Stecken Sie |hre FiBe durch den Artikel,
sodass sich der Artikel iber den Knécheln
befindet.

2. Legen Sie sich auf den Riicken.

3. Legen Sie lhre Beine gestreckt auf der Matte
ab. Beide Hénde liegen auf dem Bauch.

4. Spreizen Sie lhre Beine so weit, bis Sie einen
Widerstand spiiren.

Endposition

5.Spannen Sie die Bauchmuskulatur an.

6. Heben Sie lhre Beine langsam gestreckt an,
bis Sie die Dehnung in der Bauchmuskulatur
spiren.

7. Legen Sie die Beine langsam wieder ab und
wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal in
drei Ubungsdurchgangen.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf Kérperspannung. Der untere Rii-

cken muss stets Bodenkontakt haben.

Halten Sie den Kopf in Verléingerung

der Wirbels&ule und die Schultern

unten.

Kréftigung der Armmuskulatur

(Abb. B)

Ausgangsposition

1. Legen Sie sich auf den Riicken.

2. Stecken Sie lhre Arme durch den Artikel, so-
dass sich der Artikel unterhalb der Handgelen-
ke befindet.

3. Spreizen Sie lhre Arme so weit, bis der Artikel
gespannt ist und nicht runterrutscht.

4.Heben Sie lhre Arme senkrecht nach oben.

5. Setzen Sie lhre Beine angewinkelt auf der
Matte ab.

Endposition

6.Spannen Sie die Arme an und ziehen Sie den
Artikel auseinander.

7. Bleiben Sie einen Moment in der Position und
kehren Sie wieder in die Ausgangsposition
zuriick.

8. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal in
drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: Fishren Sie die Ubung lang-

sam durch und halten Sie die Schultern

unten.

Kraftigung der Ges&Bmuskulatur

(Abb. C)

Ausgangsposition

1. Stecken Sie lhre FiiBe durch den Artikel,
sodass sich der Artikel iber den Knécheln
befindet.

2.Legen Sie sich auf den Bauch.

3. Legen Sie lhre Arme in Schulterhdhe angewin-
kelt ab, das Gesicht und die Hénde zeigen
zum Boden.

4. Spreizen Sie lhre Beine so weit, bis Sie einen
Widerstand spiren.

Endposition

5. Spannen Sie die Gesdf- und Bauchmuskulatur
an.

6.Heben Sie die Beine hoch und bleiben Sie
einen Moment in der Position.

7. Legen Sie die Beine langsam wieder ab und
wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal in
drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf Kérperspannung. Halten Sie den

Kopf in Verléngerung der Wirbelsé&ule.

DE/AT/CH 1



Brust- und Bizeps-Dehnung mit
gleichzeitiger Schulterblattmobilisa-
tion (Abb. D)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich beckenbreit hin und belasten
Sie die FiiBe gleichmé&Big.

2.Halten Sie den Artikel mit beiden Handen
hinter dem Riicken auf GeséfBhshe. Die Hand-
ricken zeigen von lhnen weg.

3.Richten Sie den Oberkérper auf und halten
Sie die Kniegelenke leicht gebeugt.

Endposition

4.Spannen Sie die Arm- und Bauchmuskulatur
an und heben Sie die Arme so weit wie még-
lich nach oben, vom Kérper weg.

5. Strecken Sie die Ellenbogen und halten Sie
die Schultern tief. Der Kopf ist in Verléingerung
der Wirbelséule.

6.Bleiben Sie kurz in dieser Position und kehren
Sie dann langsam wieder in die Ausgangspo-
sition zuriick.

7. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal in
drei Ubungsdurchgéngen.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass der

Oberkdrper aufgerichtet bleibt, um Aus-

weichbewegungen zu vermeiden.

Bergsteiger (Abb. E)

Ausgangsposition

1. Stecken Sie die FiiBe in den Artikel.

2. legen Sie sich in Liegestitzposition mit den
Handen auf den Boden. Die Hénde befinden
sich unter der jeweilige Schulter und die EI-
lenbogen zeigen leicht nach auBen. Die FiBe
berihren nur mit den FuBBballen den Boden.

Endposition

3. Spannen Sie die Gesdf- und Bauchmuskulatur
an.

4.Heben Sie ein Bein an und ziehen Sie es zu
sich nach vorne zur Brust. Ellenbogen zeigen
nach auBBen und die Hénde bleiben unter der
jeweiligen Schulter.

5.Senken Sie das Bein wieder und ziehen Sie
das andere Bein zu sich ran. Achten Sie dar-
auf, mit dem Oberkérper gerade zu bleiben
und den Kopf in Verléngerung der Wirbelséu-
le zu halten.

12 DE/AT/CH

6. Wechseln Sie die Beine ab und wiederholen
Sie die Ubung 10- bis 15-mal in drei Ubungs-
durchgéngen.

Wichtig: Halten Sie den Riicken wéh-

rend der Ubung immer gerade.

Kréftigung der Oberschenkelmus-

kulatur (Abb. F)

Ausgangsposition

1. Stecken Sie lhre FiiBe durch den Artikel,
sodass sich der Artikel iber den Knécheln
befindet.

2.legen Sie sich auf die rechte Seite. Strecken
Sie den rechten Arm nach oben aus und legen
Sie den linken Arm auf Ihrem Oberschenkel
ab.

3. Spreizen Sie lhre Beine so weit, bis Sie einen
Widerstand spiiren.

Endposition

4. Spannen Sie die Bauchmuskulatur an.

5.Heben Sie die Beine auf Hifthdhe an und
bleiben Sie einen Moment in der Position.

6. Legen Sie die Beine langsam wieder ab und
wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal
in drei Ubungsdurchgéngen. Fihren Sie die
Ubung danach auf der anderen Seite durch.

Wichtig: Achten Sie wéhrend der Ubung

auf Kérperspannung.

Torso Rotator (Abb. G)

Ausgangsposition

1. Setzen Sie sich auf den Boden und stecken
Sie den rechten Fu3 durch den Artikel. Halten
Sie das andere Ende des Artikels mit beiden
Handen fest. Die Arme sind angewinkelt und
die Oberarme liegen seitlich nah am Kérper.

2. Der Oberkérper ist leicht nach hinten gebeugt,
die Knie leicht angewinkelt und die Fersen
berihren den Boden.

Endposition

3. Spannen Sie die Bauch- und GesafBmuskulatur
an und richten Sie den Oberk&rper auf.

4. Spannen Sie die Arme an und drehen Sie den
gesamten Oberk&rper und den Kopf nach
rechts. Das Becken bleibt gerade.

5.Halten Sie durchgehend die Bauchmuskel-
spannung und den Kopf in Verléngerung der

Wirbelsaule.



6. Ziehen Sie die Schulterblatter zur Wirbelsgule
und halten Sie die Schulter tief.

7. Bleiben Sie einen Moment in der Position
und gehen Sie dann langsam wieder in die
Ausgangsposition.

8. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal
in drei Ubungsdurchgéngen. Fishren Sie die
Ubung danach mit dem anderen Bein zur
anderen Seite durch.

Wichtig: Fihren Sie die Ubung langsam

durch und lassen Sie das Becken dabei

gerade.

Trizeps-Dehnung (Abb. H)

Ausgangsposition

1. Stellen Sie sich beckenbreit hin und belasten
Sie die FiiBe gleichmé&Big.

2. Greifen Sie hinter lhrem Riicken mit beiden
Hénden in den Artikel hinein. Die Handinnen-
flachen zeigen nach auBBen.

3.Beugen Sie leicht die Kniegelenke und richten
Sie den Oberkdrper auf.

4. Fixieren Sie den linken Arm und halten Sie
den Artikel mit der rechten Hand auf Schulter-
hshe.

Endposition

5.Ziehen Sie den Artikel mit der rechten Hand in
Richtung Decke.

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

7. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal
in drei Ubungsdurchgéngen. Fihren Sie die
Ubung danach mit dem anderen Arm durch.

Wichtig: Halten Sie den zu dehnenden

Arm dicht neben dem Kopf.

Dehnen

Nehmen Sie sich nach jedem Training ausrei-
chend Zeit zum Dehnen. Im Folgenden beschrei-
ben wir lhnen hierzu einige einfache Ubungen.
Sie sollten die jeweiligen Ubungen jeweils 3-mal
pro Seite & 30 - 40 Sekunden ausfihren.

Nackenmuskulatur

1. Stellen Sie sich entspannt hin. Ziehen Sie lhren
Kopf mit einer Hand sanft zuerst nach links,
dann nach rechts. Durch diese Ubung werden
die Seiten lhres Halses gedehnt.

Arme und Schultern

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

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

3. Greifen Sie mit der linken Hand den rechten
Ellenbogen und ziehen Sie diesen nach hin-
ten.

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

Beinmuskulatur

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

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

3. Wechseln Sie nach einer Weile den Fuf3.

Wichtig: Achten Sie darauf, dass lhre

Oberschenkel parallel nebeneinander

bleiben. Das Becken schieben Sie dabei

nach vorne, der Oberkérper bleibt

aufgerichtet.

Lagerung, Reinigung

Lagern Sie den Artikel bei Nichtbenutzung
immer trocken und sauber bei Raumtemperatur.
Nur mit einem trockenen Reinigungstuch sauber
wischen. Schiitzen Sie den Artikel vor extremen
Temperaturen, Sonne und Feuchtigkeit. Nicht
sachgemdfBe Lagerung und Verwendung des
Artikels kénnen zu vorzeitigem Verschleif3 fihren,
was Verletzungen zur Folge haben kann.
WICHTIG! Nie mit scharfen Reinigungsmitteln
reinigen.
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This document is an abridged print version of the
full instructions for use. By scanning the QR code
you gain direct access to the Lidl service website
(www.lidl-service.com), and by entering the
product number (IAN) 374600_2104 you can
look at the full instructions for use and download
them.

WARNING! Adhere to the full instructions for
use and the safety information in order to avoid
personal injuries and damage to property. The
quick guide is an inherent part of this product.
Before using the product familiarise yourself

with all usage and safety information. Keep the
quick guide handy and pass it on along with all
documents when handing over the product to
third parties.

Package contents

1 x mini band light (turquoise)
1 x mini band medium (grey)
1 x mini band heavy (red)

1 x storage bag

1 x quick start guide

Technical data

Maximum possible stretch length:

* Mini band turquoise 125cm at 74N

* Mini band grey 100cm at 98N

* Mini band red 80cm at 129N

The tolerance range for the force is max. 20%
(/7).

Training device form A is compliant with

DIN 32935.

I Maximum possible stretch length

! |Date of manufacture (month/year):
09/2021

Intended use

This product was developed as exercise equip-
ment to provide you with a fullbody workout.
The product is intended for private use and is not
suitable for medical or commercial use.
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/\ Safety information
Warning! Risk of injury!

* Consult your doctor before you start training.
Make sure you are healthy enough to train.

* Always remember to warm up before training
and train according to your current perfor-
mance ability. High exertion and over-raining
can lead to serious injuries. Stop exercising
immediately and contact a doctor if you expe-
rience pain, weakness or fatigue.

* The product may only be used under adult
supervision and should not be used as a toy.

* Always keep the instructions for use with the

exercise instructions readily available.

You need sufficient space to train safely.

Exercise with enough space between you and

other people and objects so that no one can

be injured.

* Train on a flat, non-slip surface only.

* Do not use the product near steps or landings.

* Never pull the product towards your face, and

never wrap it around your head, neck or chest.

Do not pull the mini bands beyond the

maximum stretch length of 125¢cm (turquoise),

100cm (grey), and 80cm (red)!

* Keep a clear space of approx. 0.6m around
the training area (Fig. I).

* The elastomers in the product must be protect-
ed from direct sunlight.

A Extra caution - risk of injury to
children!
Do not let children use this product unsu-
pervised. Show them the correct use of the
training equipment and supervise them. Only
allow the use of the product if the child’s
mental and physical development allows it.
This product is not a foy.

A Dangers due to wear and tear

* The product may only be used if it is in perfect
condition. Check the product for damage or
wear before each use. The safety of the prod-
uct can only be guaranteed if it is regularly
inspected for damage and wear and tear. If
damaged, it must not be used anymore.

* Do not continue to use the product if you
notice cracks.



Protect the product from extreme temperatures,
sun and dampness. Improper storage and use
of the product could lead to premature wear
and tear, which could result in injury.

Mini band

Select a mini band with one of the following
resistance strengths for your training:

* turquoise = light

* grey = medium

* red = heavy

General training instructions

Training procedure

* The following exercises are only a selection.
More exercises can be found in relevant
literature.

* Wear comfortable sports clothing and athletic

shoes.

Warm up before each training session and

end the training session gradually.

* Do not train if you feel sick or unwell.

Take sufficient breaks between the exercise

routines and drink enough.

* If you are a beginner, never train with too

much intensity. Increase the intensity of the

training sessions slowly.

Stretching can feel uncomfortable, but should

never be painful.

* Make sure you breathe steadily. Exhale
during exertion and inhale upon release.

* Maintain correct body posture while exercising.

General training plan

Create a training plan that suits your needs with

sets of 6-8 exercises.

Pay attention to the following fundamentals:

* A set should consist of approx. 15 repetitions
of one exercise.

* Each set can be repeated 3 times.

* You should take a 30-second break between
each set.

* Warm up your different muscle groups well
before each training session.

* We also recommend stretching after each
training session.

Perform all exercises smoothly, not jerkily or fast.

Warming up

Take sufficient time before each training session
to warm up. Some simple exercises to do this are
shown below.

You should repeat each exercise 2 to 3 times.

Neck muscles

1.Turn your head slowly to the left and to the
right. Repeat this movement 4 to 5 times.

2. Rotate your head slowly, first in one direction,
then in the other.

Arms and shoulders

1. Clasp your hands behind your back and pull
them carefully upwards. If you bend your up-
per body forwards at the same time, all your
muscles will be maximally warmed up.

2. Rotate both shoulders forwards at the same
time, and after one minute change the direction.

3. Pull your shoulders up to your ears and let
your shoulders fall again.

4. Rotate your right and left arms alternately for-
wards and then, after one minute, backwards.

Important: don’t forget to keep breath-

ing steadily!

Leg muscles

1. Stand on one leg and lift the other leg with
your knee bent approx. 20cm off the floor.

2. First rotate your raised foot in one direction,
and then change direction after a few seconds.

3.Then switch to your other leg and repeat this
exercise.

4.lift your legs one at a time and take a few
steps in place. Make sure you only lift your
legs to a height where you are still able to
maintain your balance well.

Exercise suggestions

Below are some of the many possible exercises.

Strengthening the abdominal mus-

cles (Fig. A)

Starting position

1. Insert your feet through the product so that it is
located above your ankles.

2. Lie on your back.

3. Stretch your legs out on the mat. Both hands
are on your belly.

4. Spread your legs until you feel resistance.
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End position

5.Tighten your abdominal muscles.

6. Slowly raise your outstretched legs until you
feel your abdominal muscles stretching.

7. Slowly lower your legs and repeat the exer-
cise 10 to 15 times for three sefs.

Important: maintain body tension dur-

ing the exercise. Your lower back must

always be touching the floor.

Keep your head as an extension of

your spine and keep your shoulders

lowered.

Strengthening the arm muscles

(Fig. B)

Starting position

1. Lie on your back.

2. Insert your arms through the product so that it
is located below your wrists.

3. Spread your arms until the product is taut and
is no longer sliding down.

4.1ift your arms vertically upward.

5.Bend your legs on the mat.

End position

6.Tense your arms and stretch the product
outwards.

7. Stay in this position for a moment and then go
back to the starting position.

8. Repeat this exercise 10 to 15 times for three sets.

Important: perform the exercise slowly

and keep your shoulders lowered.

Strengthening the buttock muscles

(Fig. C)

Starting position

1. Insert your feet through the product so that it is
located above your ankles.

2. Lie on your belly.

3.Bend your arms and lay them on the floor at
shoulder height, with your face and hands
facing the floor.

4. Spread your legs until you feel resistance.

End position

5.Tighten your buttock and abdominal muscles.

6. Lift your legs up and stay in this position for a
moment.

7. Slowly lower your legs and repeat the exer-
cise 10 to 15 times for three sets.
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Important: maintain body tension dur-
ing the exercise. Keep your head as an
extension of your spine.

Chest and biceps stretch with simul-
taneous shoulder blade mobilisation
(Fig. D)

Starting position

1. Stand with your feet hip-width apart and place
equal weight on both feet.

2. Hold the product with both hands behind your
back at the height of your buttocks. The backs
of your hands are facing away from you.

3. Straighten your upper body and slightly bend
your knees.

End position

4.Tighten your arm and abdominal muscles and
raise your arms as high up as possible, away
from your body.

5. Straighten your elbows and keep your shoul-
ders lowered. Your head is an extension of
the spine.

6. Stay in this position briefly and then slowly go
back to the starting position.

7.Repeat this exercise 10 to 15 times for
three sets.

Important: make sure that your upper

body remains upright to avoid any

stray movements.

Mountain climber (Fig. E)

Starting position

1. Insert your feet info the product.

2. Lie down in the press-up position with your
hands on the floor. Your hands are below
your shoulders and your elbows are pointing
slightly outward. Only the balls of your feet
are touching the floor.

End position

3.Tighten your buttock and abdominal muscles.

4.1ift up one leg and pull it up toward your
chest. Your elbows are pointing outward and
your hands remain below your shoulders.

5.Llower your leg again and pull the other leg
up toward chest. Make sure that your upper
body remains straight and your head is
aligned with your spine.

6. Switch legs and repeat the exercise
10 to 15 times for three sefs.



Important: always keep your back
straight during the exercise.

Strengthening the thigh muscles

(Fig. F)

Starting position

1. Insert your feet through the product so that it is
located above your ankles.

2. Lie on your right side. Stretch your right arm

upward and place your left arm on your thigh.

3. Spread your legs until you feel resistance.

End position

4.Tighten your abdominal muscles.

5. Lift your legs off the mat to hip height and stay
in this position for a moment.

6. Slowly lower your legs and repeat the
exercise 10 to 15 times for three sets. Then
perform the exercise on the other side.

Important: maintain body tension dur-

ing the exercise.

Torso rotator (Fig. G)

Starting position

1. Sit down on the floor and insert your right foot
through the product. Hold onto the other end
of the product tightly with both hands. Your
arms are bent and your upper arms are close
to your sides.

2.Your upper body is bent slightly backwards,
your knee slightly bent, with your heels touch-
ing the floor.

End position

3.Tense your abdominal and buttock muscles
and straighten your upper body.

4. Tense your arms, and turn your entire upper
body and head to the right. Your hips remain
straight.

5. Maintain abdominal muscle tension through-
out and keep your head aligned with your
spine.

6. Pull your shoulder blades towards your spine
and keep your shoulders lowered.

7. Stay in this position for a moment and then
slowly go back to the starting position.

8. Repeat this exercise 10 to 15 times for three
sets. Then perform the exercise with the other
leg towards the other side.

Important: perform the exercise slowly

and keep your hips straight.

Triceps stretch (Fig. H)

Starting position

1. Stand with your feet hip-width apart and place
equal weight on both feet.

2. Insert both hands into the product behind your
back. The palms of your hands are facing
outwards.

3. Slightly bend your knees and straighten your
upper body.

4.Keep your left arm in place and pull the prod-
uct up to shoulder-height with your right hand.

End position

5. Pull the product towards the ceiling with your
right hand.

6. Stay in this position briefly and then go back
to the starting position.

7. Repeat this exercise 10 to 15 times for
three sets. Then perform the exercise with your
other arm.

Important: keep the arm that you are

stretching up close to your head.

Stretching

Take sufficient time to stretch after each training
session. Some simple exercises to do this are
shown below.

You should perform each exercise 3 times per
side, for 30-40 seconds each time.

Neck muscles

1. Position yourself in a relaxed posture. Pull
your head gently to one side with one hand,
first to the left and then to the right. This exer-
cise stretches the sides of your neck.

Arms and shoulders

1. Stand up straight with your knees slightly bent.

2.Bend your right arm behind your head until
your right hand is between your shoulder
blades.

3. Grab your right elbow with your left hand and
pull it backwards.

4.Change sides and repeat the exercise.

Leg muscles

1. Stand upright and lift one foot off the floor.

2. Rotate it slowly, first in one direction, then in
the other.

3. Switch feet after a while.
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Important: make sure your thighs re-
main parallel to each other. Push your
pelvis forward, keeping your upper
body upright.

Storage, cleaning

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

Wipe clean with a dry cloth only. Protect the
product from extreme temperatures, sun and
dampness. Improper storage and use of the
product could lead to premature wear and tear,
which could result in injury.

IMPORTANT! Never clean the product with
harsh cleaning agents.
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Ce document est une version imprimée abrégée
de la notice d'ufilisation compléte. En scannant le
code QR, vous serez directement redirigé(e) vers
la page des services de Lidl (www.lidl-service.com)
et vous pourrez consulter et télécharger la notice
d'utilisation compléte en saisissant le numéro
d'article (IAN) 374600_2104.

ATTENTION ! Respectez bien toutes les indica-
tions de la notice d'utilisation et les consignes

de sécurité afin d'éviter tout dommage corporel
et matériel. Le guide de démarrage fait partie
intégrante de cet article. Familiarisez-vous avec
la notice d'utilisation et les consignes de sécurité
avant d'utiliser I'article. Conservez bien ce guide
de démarrage et si vous cédez I'article & un tiers,
remettez-lui 'ensemble de la documentation.

Etendue de la livraison
1 mini sangle légére (turquoise)
1 mini sangle moyenne (grise)
1 mini sangle lourde (rouge)
1 sachet de conservation
1 mode d’emploi rapide

Caractéristiques techniques
Longueur d'étirement maximale :

* Mini sangle turquoise : 125 cm & 74 N

* Mini sangle grise : 100 cm & 98 N

* Mini sangle rouge : 80 cm & 129 N

La plage de tolérance de la force est de maxi-
mum 20 % (+/-).

La forme A de I'appareil d’entrainement corres-
pond & la norme DIN 32935.

I Longueur d’étirement maximale

! |Date de fabrication (mois/année) :
09/2021

Utilisation conforme a sa
destination

Cet article a été développé comme un outil d’en-
trainement avec lequel vous pouvez entrainer
tout votre corps.

L'article est congu pour un usage privé et ne
convient pas & des fins médicales et commerciales.

/\ Consignes de sécurité

Avertissement ! Risque de blessure !
¢ Consultez votre médecin avant de commencer
I'entrainement. Assurez-vous que votre état de
santé vous permet de vous entrainer.

Pensez toujours & vous échauffer avant
I'entrainement et entrainez-vous selon vos ca-
pacités actuelles. Risque de blessures graves
en cas d'effort trop intense ou de surentraine-
ment. Cessez immédiatement |'entrainement
en cas de troubles, sensation de faiblesse ou
fatigue et consultez votre médecin.

L'article ne doit étre utilisé que sous la surveil-
lance d’adultes et non pas comme un jouet.
Conservez toujours la notice dutilisation et les
consignes d'exercice & portée de main.

Pour un entrainement en toute sécurité, vous
avez besoin de suffisamment d’espace.
Effectuez les exercices en laissant suffisam-
ment d'espace entre les objets et les autres
personnes afin de ne blesser personne.
Entrainezvous uniquement sur une surface
plate et non glissante.

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

Ne tirez jamais |'article en direction de votre
visage et ne |'enroulez jamais autour de votre
téte, de votre cou ou de votre poitrine.

Ne tirez pas les mini sangles au-dela des
longueurs maximales de 125 cm (turquoise),
100 cm (grise) et 80 cm (rouge) !

* Réservez un espace libre d’env. 0,6 m autour
de |'espace d'entrainement (fig. |).

Les élastoméres de |'article doivent étre proté-
gés du rayonnement solaire.

A Prudence particuliére — risque

de blessures pour les enfants !

* Ne laissez pas les enfants utiliser cet article
sans surveillance. Avisezles de |'utilisation
correcte de I'équipement d’entrainement et
surveillezles. Autorisez |'utilisation uniquement
si le développement mental et physique des
enfants le permet. Cet article n’est pas un
jouet.
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A Dangers causés par l'usure

¢ L'article ne doit étre utilisé qu’en parfait état.
Avant chaque utilisation, vérifiez que I'article
n’est pas endommagé ou usé. La sécurité
de |'article ne peut étre garantie que s'il fait
I'objet d'un contréle régulier des éventuels
dommages et de son usure. Ne plus utiliser
I'article s'il est endommagé.

* Si vous remarquez des fissures sur |'arficle, ne

I'utilisez plus.

Protégez I'article des températures extrémes,

du soleil et de I'humidité. Le stockage et

I'utilisation non appropriés de |'article peuvent

causer une usure prématurée, ce qui peut

entrainer des blessures.

Mini sangle

Choisissez une mini sangle avec |'une des résis-
tances suivantes pour votre entrainement :

* Turquoise = léger

¢ Gris = moyen

* Rouge = lourd

Conseils d’entrainement
généraux

Déroulement de I’entrainement

* Les exercices suivants ne représentent qu’un
éventail de possibilités. Vous trouverez d'autres
exercices dans la documentation spécialisée.

* Portez des vétements et des chaussures de

sport confortables.

Echauffez-vous bien avant chaque entrainement

et terminez progressivement |'entrainement.

* Ne vous entrainez pas si vous vous sentez

malade ou mal.

Faites des pauses suffisamment longues entre

les exercices et buvez suffisamment.

Lorsque vous débutez, ne vous entrainez pas

avec une sollicitation trop élevée. Augmentez

I'intensité d’entrainement progressivement.

Les étirements peuvent étre désagréables,

mais ils ne doivent jamais étre douloureux.

Effectuez tous les exercices de maniére régu-

ligre, sans &-coups ou trop rapidement.

* Veillez & respirer réguliérement. Expirer en fai-
sant des efforts et respirer en vous reldchant.

* Veillez & adopter une posture corporelle
correcte pendant la réalisation des exercices.

.
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Plan d’entrainement général

Créez un plan d'entrainement adapté & vos

besoins avec des séances de 6 & 8 exercices.

Respectez les principes suivants :

* Une séance doit comprendre env. 15 répéti-
tions d'un exercice.

 Chaque séance peut étre répétée 3 fois.

* Vous devez faire une pause de 30 secondes
entre chaque séance.

» Echauffez bien vos différents groupes muscu-
laires avant chaque séance d’entrainement.

* Nous recommandons également des étire-
ments aprés chaque séance d’entrainement.

Echauffement

Avant chaque entrainement, prenez suffisam-
ment de temps pour vous échauffer. A cet

effet, nous vous décrivons ci-dessous quelques
exercices simples.

Vous devez répéter 2 & 3 fois chaque exercice.

Muscles du cou

1.Tournez lentement votre téte vers la gauche
et vers la droite. Répétez ce mouvement
4 & 5 fois.

2. Effectuez des cercles avec votre téte, d'abord
dans un sens, puis dans |'autre.

Bras et épaules

1. Croisez vos mains derriére le dos et tirez-les
doucement vers le haut. Si vous penchez le
torse en avant en méme temps, tous les mus-
cles sont échauffés de maniére idéale.

2.Dans le méme temps, tournez vos deux
épaules vers |'avant et changez de sens au
bout d'une minute.

3. Relevez vos épaules vers les oreilles et lais-
sez-les retomber.

4. Effectuez des cercles vers I'avant en alternant
bras gauche et bras droit, puis vers I'arriére
au bout d’une minute.

Important : n’oubliez pas de continuer a

respirer calmement !

Muscles des jambes

1. Tenezvous debout sur une jambe et soulevez
I'autre jambe & env. 20 cm du sol, genou plié.

2. Effectuez un cercle avec le pied relevé dans
un sens, puis dans |'autre au bout de quelques
secondes.



3. Passez ensuite & |'autre jambe et répétez cet
exercice.

4.levez les jambes |'une aprés |'autre et faites
quelques pas sur place. Veillez & ne lever vos
jombes que dans la mesure oU vous pouvez
bien garder votre équilibre.

Propositions d’exercices

Quelques exercices parmi tant d’autres vous
sont présentés ci-dessous.

Renforcement des muscles abdomi-

naux profonds (fig. A)

Position de départ

1.Passez vos pieds & travers |'article de facon &
ce qu'il soit au-dessus des chevilles.

2. Allongez-vous sur le dos.

3. Allongez vos jambes sur le tapis. Les deux
mains sont sur le ventre.

4. Ecartez les jambes jusqu’a ce que vous sen-
tiez une résistance.

Position finale

5. Contractez les muscles abdominaux.

6. Levez lentement vos jambes jusqu’a ce que
vous sentiez les étirements dans les muscles
abdominaux.

7.Reposez lentement vos jambes et répétez
I'exercice 10 & 15 fois en trois séances d'en-
trainement.

Important : faites attention a la tension

corporelle pendant I’exercice. Le bas du

dos doit toujours étre en contact avec

le sol.

Maintenez la téte dans le prolongement

de la colonne vertébrale et les épaules

vers le bas.

Renforcement des muscles des bras

(fig. B)

Position de départ

1. Allongez-vous sur le dos.

2. Passez vos bras & travers |'article de sorte que
I'article soit sous vos poignets.

3. Ecartez les bras jusqu’a ce que I'article soit
tendu et ne glisse pas vers le bas.

4. levez les bras verticalement vers le haut.

5. Placez vos jambes repliés sur le tapis.

Position finale

6. Serrez les bras et écartez |'article.

7.Restez dans cette position pendant un moment
et revenez & la position initiale.

8. Répétez |'exercice 10 & 15 fois au cours de
trois séances.

Important : faites I’exercice lentement

et gardez les épaules baissées.

Renforcement des muscles fessiers

(fig. C)

Position de départ

1. Passez vos pieds & travers |'arficle de facon &
ce qu'il soit au-dessus des chevilles.

2. Allongez-vous sur le ventre.

3. Placez vos bras & la hauteur des épaules, le
visage et les mains vers le sol.

4. Ecartez les jambes jusqu’a ce que vous sen-
tiez une résistance.

Position finale

5. Contractez les muscles des fessiers et du ventre.

6. Levez les jambes et restez en position un
moment.

7.Reposez lentement vos jambes et répétez
I'exercice 10 & 15 fois en trois séances d'en-
trainement.

Important : faites attention a la tension

corporelle pendant I’exercice. Mainte-

nez la téte dans le prolongement de la

colonne vertébrale.

Etirement de la poitrine et du biceps
avec mobilisation simultanée de
I’omoplate (fig. D)

Position de départ

1. Placez-vous dans la position de la largeur du
bassin et chargez vos pieds uniformément.

2.Tenez |'article avec les deux mains derriére le
dos & la hauteur d’assise. Le dos de vos mains
pointe loin de vous.

3. Soulevez la partie supérieure du corps et gar-
dez les articulations des genoux légérement
fléchies.

Position finale

4. Contractez les muscles des bras et du ventre
et levez les bras aussi loin que possible du
corps.

5. Etirez vos coudes et gardez vos épaules
baissées. La téte est dans le prolongement de
la colonne vertébrale.
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6. Restez brievement dans cette position, puis
revenez lentement & la position initiale.

7.Répétez I'exercice 10 & 15 fois au cours de
trois séances.

Important : veillez a ce que la partie

supérieure du corps reste droite pour

éviter les mouvements d’esquive.

Grimpeur (fig. E)

Position de départ

1. Mettez vos pieds dans |'article.

2. Placezvous sur I'article en position de pompe
avec les mains sur le sol. Les mains se trouvent
sous les épaules correspondantes et les
coudes pointent légérement vers |'extérieur.
Seul le bout des pieds touche le sol.

Position finale

3. Contractez les muscles des fessiers et du ventre.

4. Soulevez une jambe et rapprochezla de votre
poitrine. Les coudes pointent vers |'extérieur et les
mains restent sous les épaules correspondantes.

5.Rabaissez la jambe et ramenez |'autre jambe
vers vous. Veillez & garder le haut du corps
droit et la téte dans le prolongement de la
colonne vertébrale.

6. Changez de jambe et répétez |'exercice
10 & 15 fois au cours de trois séances.

Important : gardez le dos bien droit

durant I’exercice.

Renforcement des muscles des

cuisses (fig. F)

Position de départ

1. Passez vos pieds & travers |'article de facon &
ce qu'il soit au-dessus des chevilles.

2. Allongez-vous sur le cété droit. Tendez le bras
droit vers le haut et placez le bras gauche sur
votre cuisse.

3.Ecartez les jambes jusqu’a ce que vous sen-
tiez une résistance.

Position finale

4. Contractez les muscles abdominaux.

5.levez les jambes & la hauteur des hanches et
restez en position un moment.

6. Reposez lentement vos jambes et répétez |'exer-
cice 10 & 15 fois en trois séances d'entraine-
ment. Effectuez ensuite I'exercice sur I'autre cété.

Important : faites attention a la tension

corporelle pendant I’exercice.
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Rotateur de torse (fig. G)

Position de départ

1. Asseyez-vous sur le sol et passez votre pied
droit & travers |'article. Tenez I'autre extrémité
de I'article avec les deux mains. Les bras sont
inclinés et les parties supérieures des bras sont
proches du corps.

2. La partie supérieure du corps est légérement
fléchie vers I'arriére, les genoux légérement
fléchis et les talons touchent le sol.

Position finale

3.Tendez les muscles abdominaux et fessiers et
redressez la partie supérieure du corps.

4. Serrez les bras et tournez toute la partie supé-
rieure de votre corps et la téte vers la droite.
Le bassin reste droit.

5. Maintenez la tension des muscles abdomi-
naux et la téte dans le prolongement de la
colonne vertébrale.

6.Tirez les omoplates vers la colonne vertébrale
et maintenez |'épaule baissée.

7.Restez dans cette position pendant un
moment, puis revenez lentement & la position
initiale.

8. Répétez |'exercice 10 & 15 fois au cours de
trois séances. Ensuite, faites |'exercice avec
I'autre jambe de I'autre cété.

Important : faites I’exercice lentement

et gardez le bassin droit.

Etirement du triceps (fig. H)

Position de départ

1. Placez-vous dans la position de la largeur du
bassin et chargez vos pieds uniformément.

2.Tendez les deux mains dans |article derriére
votre dos. Les paumes des mains sont tournées
vers |'extérieur.

3. Pliez légérement les articulations du genou et
redressez la partie supérieure du corps.

4.Fixez le bras gauche et tenez I'article avec la
main droite & la hauteur des épaules.

Position finale

5.Tirez I'article vers le plafond avec votre main
droite.

6. Restez briévement dans cette position et reve-
nez & la position initiale.

7.Répétez |'exercice 10 & 15 fois au cours de
trois séances. Effectuez ensuite I'exercice avec
I'autre bras.



Important : tenez le bras & étirer prés
de la téte.

Etirements

Aprés chaque entrainement, prenez suffisam-
ment de temps pour vous étirer. A cet effet, nous
vous décrivons ci-dessous quelques exercices
simples.

Vous devez faire chaque exercice 3 fois par
cété pendant 30 & 40 secondes.

Muscles du cou

1. Restez détendu. A 'aide d'une main, tirez
doucement votre téte, d'abord vers la gauche,
puis vers la droite. Cet exercice permet d’éti-
rer les cbtés de votre cou.

Bras et épaules

1. Tenez-vous droit en position debout, genoux
légérement pliés.

2. Amenez votre bras droit derriére la téte
jusqu’a ce que la main droite se situe entre les
omoplates.

3. Attrapez le coude droit avec la main gauche
et tirez-le vers |'arriére.

4.Changez de cbté et répétez |'exercice.

Muscles des jambes

1. Tenez-vous droit en position debout et levez
un pied du sol.

2.Tournez-le lentement, d’abord dans un sens,
puis dans 'autre.

3. Changez de pied au bout d'un moment.

Important : assurez-vous que vos

cuisses restent bien paralléles. Poussez

le bassin vers I’avant pour que le haut

du corps reste droit.

Stockage, nettoyage

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

Essuyez uniquement avec un chiffon de net-
toyage & sec. Protégez I'article des températures
extrémes, du soleil et de I'humidité. Le stockage
et I'utilisation non appropriés de I'article peuvent
causer une usure prématurée, ce qui peut entrai-
ner des blessures.

IMPORTANT | Ne laver jamais avec des pro-
duits de nettoyage agressifs.
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Bij dit document gaat het om een verkorte gedrukte
editie van de volledige gebruiksaanwijzing. Door
de QR-code te scannen, geraakt u direct op de
Lidl servicepagina (www.lidl-service.com) en kunt
u door het artikelnummer (IAN) 374600_2104 in
te voeren de volledige gebruiksaanwijzing inkijken
en downloaden.

WAARSCHUWING! Neem de volledige
gebruiksaanwijzing en de veiligheidstips in acht
om letsel- en materiéle schade te vermijden. De
korte handleiding vormt een vast bestanddeel
van dit artikel. Maak u véér het gebruik van het
artikels vertrouwd met alle gebruiks- en veilig-
heidstips. Bewaar de korte handleiding goed en
overhandig alle documenten mee aan derden
als het artikel doorgegeven wordt.

Leveringsomvang

1 x miniband licht (turquoise)
1 x miniband medium (grijs)
1 x miniband zwaar (rood)

1 x opbergzakje

1 x korte handleiding

Technische gegevens

Maximale streklengte:

* Miniband turquoise 125 cm bij 74 N
* Miniband grijs 100 cm bij 98 N

* Miniband rood 80 cm bij 129 N

Het tolerantiebereik voor de kracht bedraagt
maximaal 20% (+/-).

Trainingsapparaat vorm A voldoet aan

DIN 32935.

I Maximale streklengte

! |Producfiedcﬁum (maand/jaar):
09/2021

Beoogd gebruik

Dit artikel is ontwikkeld als een trainingsinstru-
ment waarmee u uw hele lichaam kunt trainen.
Het artikel is bestemd voor particulier gebruik en
is niet geschikt voor medische of commerciéle
doeleinden.
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/\ Veiligheidstips
Waarschuwing! Kans op lichamelijk
letsel!

* Raadpleeg uw arts voordat u met de training
begint. Zorg ervoor dat uw gezondheid deze
training foelaat.

Denk eraan dat u altijd een warming-up doet
voordat u aan de training begint. Train op
een wijze die overeenkomt met uw huidige
prestatievermogen. Bij te hoge inspanning

en overbelasting kunt u zware verwondin-
gen oplopen. Breek bij klachten, slapte of
vermoeidheid de training onmiddellijk af en
neem contact op met uw arts.

Het artikel mag alleen worden gebruikt onder
toezicht van volwassenen en mag niet worden
gebruikt als speelobject.

Bewaar de gebruiksaanwijzing met de trai-
ningsrichtlijnen altijd binnen handbereik.
Voor een veilige training heeft u voldoende
ruimte nodig. Zorg als u de oefeningen
vitvoert ervoor dat er zoveel afstand is ten
opzichte van voorwerpen of andere personen
dat niemand gewond kan raken.

Train alleen op een vlakke, antislip onder-
grond.

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

Trek het artikel nooit in de richting van het
gezicht uit en wikkel het nooit om het hoofd,
de hals of de borst.

* Rek de minibanden niet verder uit dan de
maximale streklengte van 125 cm (turquoise),
100 cm (grijs) en 80 cm (rood)!

Rond het trainingsgebied moet een vrije ruimte
van ca. 0,6 m beschikbaar zijn (afb. 1).

De elastische materialen die dit artikel bevat
dienen tegen zonnestralen te worden be-
schermd.

Bijzondere voorzichtigheid -
kans op lichamelijk letsel bij
kinderen!

* Laat kinderen het artikel niet gebruiken zonder
toezicht. Wijs hen op het juiste gebruik van dit
trainingsinstrument en houd toezicht. Laat kin-
deren het artikel alleen gebruiken wanneer zij
hiervoor voldoende geestelijk en lichamelijk
zijn ontwikkeld. Dit artikel is geen speelgoed.



A Gevaren als gevolg van slijtage
* Het artikel mag alleen in goede staat worden
gebruikt. Controleer het artikel voor elk
gebruik op beschadigingen of slijfage. De
veiligheid van het artikel kan alleen worden
gegarandeerd wanneer het regelmatig wordt
gecontroleerd op beschadigingen en slijtage.
Als het artikel beschadigd is, mag u dit niet
meer gebruiken.

Gebruik het artikel niet meer wanneer u scheu-
ren in het artikel waarneemt.

Bescherm het artikel tegen extreme temperatu-
ren, zon en vocht. Onjuiste opslag en onjuist
gebruik van het artikel kunnen leiden tot
voortijdige slijtage, wat vervolgens kan leiden
tot letsel.

Miniband

Kies voor uw training een miniband uit met één
van de volgende weerstanden:

* turquoise = licht

* grijs = medium

* rood = zwaar

Algemene trainingsinstructies

Trainingsverloop

* De onderstaande oefeningen zijn slechts enke-
le voorbeelden. Overige oefeningen vindt u in
relevante vakliteratuur.

* Draag comfortabele sportkleding en sport-
schoenen.

* Voer voor elke training een warming-up uit en
bouw de training rustig af.

* Train niet wanneer u zich ziek of onwel voelt.

* Houd tussen de oefeningen lang genoeg
pauze en zorg ervoor dat u voldoende drinkt.

¢ Train als beginner nooit met een te hoge

belasting. Voer de intensiteit langzaam op.

Stretchen kan onaangenaam zijn, maar mag

geen pijn doen.

* Voer dlle oefeningen gelijkmatig uit en niet

schokkerig of snel.

Let erop dat u gelijkmatig blijft ademhalen.

Adem uit bij inspanning en adem in bij ont-

spanning.

Let er tijdens de oefeningen op dat u een

correcte lichaamshouding aanhoudt.

Algemene trainingsplanning

Stel een op uw behoeften afgestemd trainings-

plan op met oefenreeksen die uit 6 - 8 oefenin-

gen bestaan.

Neem daarbij de volgende richtlijnen in acht:

* Binnen een oefenreeks dient een oefening ca.
15 keer te worden herhaald.

* Elke oefenreeks kan 3 keer worden herhaald.

* Tussen de oefenreeksen dient u telkens een
pauze van 30 seconden te houden.

* Warm uw verschillende groepen spieren voor
ieder trainingsprogramma goed op.

* Wij raden u tevens aan om na elk trainings-
programma een rekoefening te doen.

Warming-up

Neem voor elke training voldoende tijd voor de
warming-up. Hieronder vindt u enkele eenvoudi-
ge oefeningen.

U dient de betreffende oefeningen telkens
2 tot 3 keer te herhalen.

Nekspieren

1. Draai uw hoofd langzaam naar links en naar
rechts. Herhaal deze beweging 4 tot 5 keer.

2. Draai uw hoofd over uw borst eerst een kant
en daarna de andere kant op.

Armen en schouders

1. Sla uw handen achter uw rug in elkaar en trek
ze langzaam naar boven. Wanneer u hierbij
het bovenlichaam naar voren buigt, worden
alle spieren optimaal opgewarmd.

2. Draai uw beide schouders tegelijk naar voren
en verander na één minuut van richting.

3.Trek uw schouders richting uw oren en laat ze
weer zakken.

4. Draai afwisselend uw linker- en rechterarm
naar voren en na een minuut naar achteren.

Belangrijk: vergeet niet rustig door te

ademen!

Beenspieren

1. Ga op één been staan en til het andere been met
gebogen knie op tot ca. 20 cm boven de grond.

2. Draai vervolgens de opgetilde voet in één
richting rond en verander na enkele seconden
de draairichting.

3.Ga daarna op uw andere been staan en
herhaal deze oefening.
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4.Til om beurten één been op en hink een paar
keer op de plaats. Let erop dat u de benen
slechts zo ver optilt dat u goed uw evenwicht
kunt bewaren.

Voorbeeldoefeningen

Hieronder ziet u enkele van de vele oefeningen
die mogelijk zijn.

Versterking van de onderste buik-

spieren (afb. A)

Uitgangspositie

1. Steek uw voeten door het artikel zodat het
artikel zich boven de enkels bevindt.

2.Ga op uw rug liggen.

3. Leg uw benen gestrekt op de mat. Beide
handen liggen op de buik.

4. Spreid uw benen zo wijd dat u weerstand voelt.

Eindpositie

5.Span uw buikspieren aan.

6. Hef uw benen langzaam gestrekt op totdat u
de rek in de buikspieren voelt.

7.leg uw benen weer langzaam neer en
herhaal de oefening 10 tot 15 keer in drie
reeksen.

Belangrijk: let erop dat u de lichaams-

spanning vasthoudt tijdens de oefening.

De onderrug dient altijd contact met de

vloer houden.

Houd uw hoofd in het verlengde van

uw wervelkolom en de schouders naar

beneden.

Versterking van de armspieren

(afb. B)

Uitgangspositie

1. Ga op uw rug liggen.

2. Steek uw armen door het artikel zodat het
artikel zich onder de polsen bevindt.

3. Spreid uw armen zo ver uit dat het artikel is
gespannen en niet omlaag glijdt.

4. Hef uw armen loodrecht naar boven op.

5.leg uw benen gebogen op de mat neer.

Eindpositie

6.Span de armen en trek het artikel uit elkaar.

7.Houd deze positie een moment vast en keer
dan weer in de vitgangspositie terug.

8. Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in drie
reeksen.
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Belangrijk: voer de oefening langzaam
uit en houd de schouders naar beneden.

Versterking van de bilspieren

(afb. C)

Uitgangspositie

1. Steek uw voeten door het artikel zodat het
artikel zich boven de enkels bevindt.

2.Ga op uw buik liggen.

3. Leg uw armen gebogen op schouderhoogte
neer; het gezicht en de handen wijzen naar
de vloer.

4. Spreid uw benen zo wijd dat u weerstand
voelt.

Eindpositie

5.Span de bil- en buikspieren aan.

6. Hef uw benen omhoog en houd deze positie
even vast.

7.leg uw benen weer langzaam neer en
herhaal de oefening 10 tot 15 keer in drie
reeksen.

Belangrijk: let erop dat u de lichaams-

spanning vasthoudt tijdens de oefening.

Houd uw hoofd in het verlengde van

uw wervelkolom.

Rekken van borst en biceps met ge-
lijktijdige mobilisatie van de schou-
derbladen (afb. D)

Uitgangspositie

1. Ga met de benen enigszins gespreid staan en
belast de voeten gelijkmatig.

2.Houd het artikel met beide handen achter
de rug op bilhoogte vast. De ruggen van de
hand wijzen van u of.

3. Richt uw bovenlichaam op en houd de kniege-
wrichten licht gebogen.

Eindpositie

4.Span de arm- en buikspieren aan en hef de
armen zover mogelijk naar boven, van het
lichaam of.

5. Strek de ellebogen en houd de schouders
naar beneden. Uw hoofd bevindt zich in het
verlengde van uw wervelkolom.

6.Houd deze positie een moment vast en keer
dan langzaam weer in de uitgangspositie
terug.

7.Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in drie
reeksen.



Belangrijk: let erop dat het bovenli-
chaam rechtop blijft om afwijkende
bewegingen te voorkomen.

Bergbeklimmer (afb. E)

Uitgangspositie

1. Steek de voeten in het artikel.

2.Ga in de opdrukhouding liggen, met de
handen op de vloer. De handen bevinden
zich onder de betreffende schouders en de
ellebogen wijzen lichties naar buiten. Uw
voeten raken de vloer alleen met de ballen
van de voeten aan.

Eindpositie

3. Span de bil- en buikspieren aan.

4.Til een been op en breng het naar voren naar
uw borst. De ellebogen wijzen naar buiten
en de handen blijven onder de betreffende
schouders.

5.Laat het been weer zakken en breng het
andere been naar u toe. Let erop dat u uw
bovenlichaam recht houdt en uw hoofd in het
verlengde van uw wervelkolom houdt.

6. Wissel van been en herhaal de oefening
10 tot 15 keer in drie reeksen.

Belangrijk: houd uw rug tijdens de oefe-

ning altijd recht.

Versterking van de dijspieren

(afb. F)

Uitgangspositie

1. Steek uw voeten door het artikel zodat het
artikel zich boven de enkels bevindt.

2.Ga op uw rechterzijde liggen. Strek uw rech-
terarm naar boven uit en leg uw linkerarm op
uw dij.

3. Spreid uw benen zo wijd dat u weerstand
voelt.

Eindpositie

4. Span uw buikspieren aan.

5. Hef uw benen omhoog tot uw taille en houd
deze positie even vast.

6.leg uw benen weer langzaam neer en
herhaal de oefening 10 tot 15 keer in drie
reeksen. Voer de oefening daarna op uw
andere zijde uit.

Belangrijk: let erop dat u de lichaams-

spanning vasthoudt tijdens de oefening.

Torso ronddraaien (afb. G)

Uitgangspositie

1.Ga op de vloer staan en steek uw rechtervoet
door het artikel. Houd het andere einde van
het artikel met beide handen vast. De armen
blijven gebogen en de bovenarmen bevinden
zich vlakbij het lichaam.

2. Het bovenlichaam is licht naar achteren
gebogen, de knieén zijn licht gebogen en de
hakken raken de vloer aan.

Eindpositie

3. Span de buik- en bilspieren en strek het bo-
venlichaam.

4. Span de armen aan en draai het bovenli-
chaam en het hoofd samen naar rechts. Het
bekken blijft recht.

5.Houd de spanning van de buikspieren vast
en houd het hoofd in het verlengde van uw
wervelkolom.

6. Strek de schouderbladen naar de wervelkolom
en houd de schouders naar beneden.

7.Houd deze positie een moment vast en keer
dan langzaam naar de uvitgangspositie terug.

8. Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in drie
reeksen. Voer de oefening daarna met het
andere been aan uw andere zijde uit.

Belangrijk: voer de oefening langzaam

uit en houd het bekken daarbij recht.

Triceps strekken (afb. H)

Uitgangspositie

1. Ga met de benen enigszins gespreid staan en
belast de voeten gelijkmatig.

2. Grijp het artikel achter uw rug met beide han-
den vast. De handpalmen wijzen naar buiten.

3. Buig de kniegewrichten licht en richt het
bovenlichaam op.

4.Houd de linkerarm in positie en houd het arti-
kel met de rechterhand op schouderhoogte.

Eindpositie

5.Trek het artikel met de rechterhand in de
richting van het dak.

6.Houd deze positie kort vast en keer dan weer
in de uitgangspositie terug.

7.Herhaal de oefening 10 tot 15 keer in drie
reeksen. Voer de oefening daarna met de
andere arm uit.

Belangrijk: houd de te rekken arm

dichtbij het hoofd.
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Rekken

Neem na elke training voldoende tijd voor
rekoefeningen. Hieronder vindt u enkele eenvou-
dige oefeningen.

Voer de oefeningen per zijde steeds 3 keer
gedurende 30 - 40 seconden uit.

Nekspieren

1.Ga ontspannen staan. Trek uw hoofd met een
hand zachtjes naar links en vervolgens naar
rechts. Met deze oefening rekt u de beide
zijden van uw hals.

Armen en schouders

1. Ga rechtop staan met uw knieén licht gebo-
gen.

2.leg uw rechterarm achter uw hoofd tot uw
hand tussen uw schouderbladen rust.

3. Pak met uw linkerhand uw rechterelleboog en
trek deze naar achteren.

4. Wissel van kant en herhaal de oefening.

Beenspieren

1. Ga rechtop staan en til een voet op van de
vloer.

2.Draai hem langzaam eerst de ene en vervol-
gens de andere kant op.

3. Wissel na een tijdje van voet.

Belangrijk: let er hierbij op dat uw bo-

venbenen naast elkaar blijven. Kantel

uw bekken naar voren, maar houd uw

bovenlichaam rechtop.

Opslag, reiniging

Bewaar het artikel wanneer v dit niet gebruikt
altijd droog en schoon op kamertemperatuur.
Veeg alleen schoon met een droge schoon-
maakdoek. Bescherm het artikel tegen extreme
temperaturen, zon en vocht. Onjuiste opslag en
onjuist gebruik van het artikel kunnen leiden tot
voortijdige slijfage, wat vervolgens kan leiden
tot letsel.

BELANGRIJK! Reinig nooit met agressieve reini-
gingsmiddelen.
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Niniejszy dokument jest skrécong wersjq drukowa-
nq petnej instrukeji uzytkowania. Po zeskanowaniu
kodu QR trafiq Parstwo bezposrednio na strong
obstugi klienta Lidl (www.lidl-service.com) i po
wpisaniu numeru artykutu (IAN) 374600_2104
mogq Paristwo przejrzed i pobra¢ petng instrukcje
uzytkowania.

OSTRZEZENIE! Aby unikngé szkéd osobo-
wych i rzeczowych nalezy przestrzegaé petnej
instrukeji uzytkowania i wskazéwek dotyczg-
cych bezpieczenistwa. Skrécona instrukeja jest
czedciq artykutu. Przed uzyciem artykutu nalezy
zapoznad sig ze wszystkimi wskazédwkami
dotyczqcymi uzytkowania i bezpieczenstwa.
Skrécongq instrukcje nalezy przechowywaé w
bezpiecznym miejscu a w przypadku przekaza-
nia artykutu osobom trzecim nalezy dotqczyé
wszystkie dokumenty.

Zakres dostawy

1 x mini ekspander, niewielki poziom oporu
(turkusowy)

1 x mini ekspander, éredni poziom oporu (szary)

1 x mini ekspander, silny poziom oporu
(czerwony)

1 x torebka do przechowywania

1 x krétka instrukcja

Dane techniczne

Maksymalna dtugosé rozciggniecia:

* Mini ekspander turkusowy: 125 cm przy sile
74 N

* Mini ekspander szary: 100 cm przy sile 98 N

* Mini ekspander czerwony: 80 cm przy sile 129 N

Zakres tolerancii dla sity wynosi maksymalnie

20% (+/-).

Urzqdzenie treningowe typ A jest zgodne

z normq DIN 32935.

I Maksymalna dtugosé rozciggniecia

! |Dotc produkeiji (miesigc/rok):
09/2021

Uzytkowanie zgodne
Z przeznaczeniem

Niniejszy produkt zostat zaprojektowany jako
urzqdzenie treningowe umozliwiajqce trening
catego ciata.

Produkt jest przeznaczony do uzytku prywat-

nego i nie nadaije sig do celéw medycznych

i komercyijnych.

/\ Wskazéwki
bezpieczenstwa

Ostrzezenie! Niebezpieczenstwo
odniesienia obrazen!
* Przed rozpoczeciem treningu nalezy skonsul-
towad sie z lekarzem. Upewni¢ sie, ze nie ist-
niejq zadne zdrowotne przeciwwskazania
do treningu.
Nalezy pamietaé, aby rozgrzaé sig przed tre-
ningiem i éwiczy¢ zgodnie ze swoimi
aktualnymi mozliwosciami. Zbyt duzy wysitek
i przetrenowanie grozq powaznymi urazami.
W razie wystgpienia jakichkolwiek dole-
gliwosci, ostabienia lub zmeczenia nalezy
natychmiast przerwaé trening i skonsultowaé
sie z lekarzem.
Produkt moze byé uzywany wytqgcznie pod nad-
zorem dorostych, ale nie jako zabawka.
Instrukcje uzytkowania wraz z propozycjami
éwiczen nalezy przechowywaé w tatwo
dostepnym miejscu.
Do bezpiecznego treningu potrzebna jest
wystarczajgca wolna przestrzed. Upewnié
sig, ze do ¢wiczen zapewniono odpowiedni
odstep od innych przedmiotéw i 0séb w taki
sposéb, by nikt nie doznat obrazen.
Trenowaé tylko na ptaskim, odpornym na po-
$lizg podtozu.
Nie uzywaé produktu w poblizu schodéw
lub podestéw.
Nigdy nie wolno przyciggaé produktu w kie-
runku twarzy ani zawijaé go wokét gtowy,
szyi lub klatki piersiowej.
Mini ekspandery nie mogq by¢ rozciggane
powyzej maksymalnej dtugosci 125 cm (turku-
sowy), 100 cm (szary) oraz 80 cm (czerwony)!
Wokét obszaru treningowego nalezy zacho-
waé ok. 0,6 m wolnej przestrzeni (rys. I).
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¢ Chroni¢ elementy z elastomeru tego produktu
przed dziataniem promieni stonecznych.

A Zachowac szczegélnqg ostroz-
nos¢ — niebezpieczenstwo od-
niesienia obrazen przez dzieci!

* Nie pozwala¢ dzieciom uzywad tego

produktu bez nadzoru. Poinstruowad je, jak
whasciwie uzywaé urzqdzenia treningowego

i pozwala¢ im éwiczy¢ tylko pod nadzorem.
Zezwalaé dzieciom na uzywanie produktu tyl-
ko wtedy, gdy ich rozwdj umystowy i fizyczny
na to pozwala. Produkt ten nie jest przezna-
czony do uzywania jako zabawka.

A Zagrozenia spowodowane
Zuzyciem
* Produkt moze byé uzywany wytqcznie,
jedli jest w idealnym stanie. Przed kazdym
uzyciem nalezy sprawdzié produkt pod kgtem
uszkodzen lub zuzycia. Bezpieczenstwo tego
produkiu mozna zagwarantowaé tylko wtedy,
gdy jest on regularnie sprawdzany pod kqgtem
uszkodzen i zuzycia. W razie stwierdzenia
uszkodzen nie wolno korzysta¢ z produktu.
W przypadku stwierdzenia peknieé na pro-
dukcie nalezy zaniechaé korzystania z niego.
Chroni¢ produkt przed skrajnymi temperatu-
rami, sforicem oraz wilgocig. Niewtasciwe
przechowywanie i uzytkowanie produktu

moze spowodowaé przedwczesne zuzycie,
co moze doprowadzi¢ do odniesienia obra-
Zen.

Mini ekspander

Nalezy zaplanowaé swéj trening z mini eks-
panderem, wybierajqc spoéréd nastepujgcych
poziomoéw oporu:

* turkusowy = niewielki poziom oporu

* szary = $redni poziom oporu

* czerwony = silny poziom oporu

Ogolne wskazowki dotycza-
ce treningu

Przebieg treningu

* Ponizsze éwiczenia stanowiq jedynie przykta-
dy. Wiecej ¢wiczen mozna znalezé w odpo-
wiedniej literaturze fachowe;.
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* Nalezy nosi¢ wygodnq odziez sportowq

i buty sportowe.

Przed rozpoczeciem éwiczen nalezy sie
rozgrzaé, a zakonczenie treningu powinno
odbywaé sig stopniowo.

Nie nalezy trenowaé w przypadku choroby
lub ztego samopoczucia.

Pomigedzy ¢wiczeniami nalezy robié odpo-
wiednio diugie przerwy oraz uzupetniaé
ptyny.

Osoby poczatkujgce nie powinny wybierad
zbyt duzej intensywnodci treningu. Nalezy
stopniowo zwiekszaé intensywnosé treningu.
Rozcigganie moze byé niewygodne, ale ni-
gdy nie powinno by¢ bolesne.

Wykonywaé éwiczenia réwnomiernie, unika-
jac szarpanego lub zbyt szybkiego tempa.
Zwracaé uwage na réwnomierne oddycha-
nie. Wydychaé powietrze podczas napinania
migéni, a wdychaé podczas ich rozluzniania.
Podczas wykonywania éwiczeh zwracad
uwage na prawidtowq postawe ciata.

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

15 powtérzen kazdego éwiczenia.
* Kazda seria éwiczern moze byé powtarzana
3 razy.
Pomiedzy kolejnymi seriami éwiczen nalezy
robi¢ 30-sekundowq przerwe.
Przed kazdq sesjq treningowq nalezy dobrze
rozgrzac rézne partie miedniowe.
Ponadto zalecamy réwniez éwiczenia rozcig-
gajqce po kazdej sesji treningowe;.

Rozgrzewka

Przed kazdym treningiem nalezy poswigcié wy-

starczajgco duzo czasu na rozgrzewkg. Ponizej

opisujemy kilka prostych éwiczen.

Powtarzaé kazde éwiczenie 2 do 3 razy.

Miesnie karku

1.Wolno obracaé gtowe w lewo i w prawo.
Powtérzyé ten ruch 4 do 5 razy.



2. Powoli wykonywaé ruch okrezny glowq
w jednym kierunku, a nastgpnie w przeciw-
nym kierunku.

Rece i barki

1. Ostroznie unie$¢ ku gérze skrzyzowane
za plecami rece. Wykonywanie tego éwicze-
nia w pozycji pochylonej do przodu zapewni
optymalne rozgrzanie wszystkich migéni.

2. Zataczaé kregi jednoczesénie obydwoma
ramionami do przodu i zmieni¢ kierunek
po jednej minucie.

3. Przyciggnqé ramiona w kierunku uszu i po-
nownie opusci¢ ramiona.

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

Wazne: nie zapominaé przy tym o spo-

kojnym oddechu!

Miesnie nég

1. Staé na jednej nodze i unieéé drugq noge
ze zgigtym kolanem ok. 20 c¢m nad podto-
zem.

2. Najpierw zataczaé okregi uniesionq stopg
w jednym kierunku, po kilku sekundach zmie-
ni¢ kierunek obrotéw.

3. Nastepnie zmienié¢ noge i powtdrzy¢é to éwi-
czenie.

4. Podnosi¢ po kolei obie nogi i wykonaé kilka
krokéw w miejscu. Upewni¢ sig, ze podnosi
sig nogi tylko na tyle wysoko, by utrzymaé
réwnowage.

Propozycje ¢wiczen
Ponizej przedstawiamy niektére z wielu éwi-
czen.

Wzmocnienie dolnych miesni brzu-

cha (rys. A)

Pozycja wyjsciowa

1. Przetozy¢ stopy przez produkt w taki sposéb,
aby produkt znajdowat sie ponad kostkami.

2. Potozy¢ sie na plecach.

3. Potozyé nogi wyprostowane na macie. Obie
rece lezq na brzuchu.

4.Roztozy¢ nogi az do wyczucia oporu.

Pozycja koricowa

5. Naprezyé migénie brzucha.

6. Powoli podnie$é wyprostowane nogi, az
do wyczucia rozciggnigcia migéni brzucha.

7. Powoli ponownie potozyé nogi i powtérzyé
éwiczenie 10 do 15 razy w trzech seriach
éwiczen.

Wazne: podczas éwiczenia nalezy

zwracaé uwage na odpowiednie na-

piecie ciata. Dolna czesé plecow musi
zawsze dotykaé podtogi.

Utrzymywaé gtowe w przedtuzeniu

kregostupa, a ramiona na dole.

Wzmocnienie miesni rak (rys. B)

Pozycja wyjsciowa

1. Potozyé sie na plecach.

2. Przetozyé rece przez produkt w taki sposéb,
aby produkt znajdowat sie ponizej nadgarst-
kéw.

3.Roztozyé rece na tyle, aby produkt byt napie-
ty i nie opadat.

4. Unie$¢ rece pionowo do géry.

5. Potozyé zgiete nogi na macie.

Pozycja koncowa

6. Naprezyé migénie rgk i rozciggngé produkt.

7.Pozostaé przez chwile w tej pozycji, a nastep-
nie ponownie przej$¢ do pozycji wyjiciowe;.

8. Powtdrzyé éwiczenie 10 do 15 razy
w trzech seriach éwiczen.

Wazne: wykonywaé éwiczenie powoli

i trzyma¢é ramiona na dole.

Wzmocnienie migsni posladkéow

(rys. C)

Pozycja wyjsciowa

1. Przetozyé stopy przez produkt w taki sposéb,
aby produkt znajdowat sie ponad kostkami.

2. Potozy¢ sig na brzuchu.

3. Potozyé rece zgiete na wysokosci ramion, z
twarzq i dtofimi skierowanymi ku podfodze.

4. Roztozy¢ nogi az do wyczucia oporu.

Pozycja koricowa

5. Naprezyé migsnie posladkéw i brzucha.

6.Unie$¢ nogi do géry i utrzymaé te pozycije
przez chwile.

7. Powoli ponownie potozyé nogi i powtérzyé
éwiczenie 10 do 15 razy w trzech seriach
éwiczen.

Wazne: podczas éwiczenia nalezy

zwracaé uwage na odpowiednie napie-

cie ciata. Utrzymywaé gtowe w prze-
diuzeniu kregostupa.
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Cwiczenia rozciagajace na klatke

piersiowq i biceps przy jednocze-

snym zaangazowaniu topatek

(rys. D)

Pozycja wyjsciowa

1. Ustawié sie w pozycji ze stopami na szeroko-
$ci miednicy przy réwnomiernym obcigzeniu
obu stép.

2.Trzymaé produkt obiema rekami za plecami
na wysokosci posladkéw. Dtonie sq skierowa-
ne wierzchniq strong na zewngtrz.

3. Wyprostowa¢ gérng czei¢ ciata i utrzymaé
kolana w lekkim zgieciu.

Pozycja konicowa

4.Naprezyé migénie ramion i brzucha, a na-
stepnie unie$é rece tak wysoko w gére, jak
tylko to mozliwe, w kierunku odchodzgcym
od ciata.

5. Wyprostowaé fokcie i utrzymaé ramiona
nisko. Gtowa powinna stanowi¢ jednq linie
z kregostupem.

6. Pozostad przez chwile w tej pozycji, a nastep-
nie ponownie wrécié do pozyciji wyijsciowe;.

7. Powtdrzyé éwiczenie 10 do 15 razy
w trzech seriach éwiczen.

Wazne: uwazaé, aby gérna czesé ciata

pozostata wyprostowana, zeby unik-

naé ruchéw omijajacych.

¢wiczenie ,,wspinaczka” (rys. E)

Pozycja wyjsciowa

1. Przeprowadzi¢ stopy przez produkt.

2. Potozyé sie w pozycji do robienia pompek
z rekoma na podiodze. Rece znajdujq sie
pod ramionami, a tokcie sq skierowane lekko
na zewnatrz. Stopy dotykajq podtogi wytqcz-
nie gtéwkami kosci $rédstopia.

Pozycja kornicowa

3. Naprezyé migénie posladkéw i brzucha.

4. Podnies¢ noge i przyciagnad jq do siebie
do klatki piersiowe;. tokcie wskazujq przy tym
na zewnatrz, a rece pozostajq pod ramionami.

5. Opusci¢ ponownie noge i przyciggnadé do sie-
bie drugq noge. Uwazaé przy tym, aby gérna
cze$¢ ciata pozostata w pozycji wyprosto-
wanej, a glowa byta w pozycji przedtuzenia
kregostupa.
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6. Powtérzyé éwiczenie 10 do 15 razy
w frzech seriach ¢wiczen, zmieniajgc przy
tym nogi.
Wazne: podczas wykonywania éwi-
czenia plecy przez caty czas muszq byé
wyprostowane.

Wzmocnienie miesni ud (rys. F)

Pozycja wyjsciowa

1. Przetozy¢ stopy przez produkt w taki sposéb,
aby produkt znajdowat sie ponad kostkami.

2. Potozyé sig na prawym boku. Podnies¢
wyprostowang prawq reke do géry i potozyé
lewq reke na udzie.

3. Roztozyé nogi az do wyczucia oporu.

Pozycja koncowa

4. Naprezy¢ migénie brzucha.

5. Unie$¢ nogi do wysokosci bioder i utrzymaé
te pozycje przez chwile.

6. Powoli ponownie potozyé nogi i powtérzyé
éwiczenie 10 do 15 razy w trzech seriach
éwiczen. Nastepnie wykonad éwiczenie
na drugim boku.

Wazne: podczas ¢wiczenia nalezy

zwracaé uwage na odpowiednie napie-

cie ciata.

Obroty tutowia (rys. G)

Pozycja wyjsciowa

1. Usiqé¢ na podtodze i przetozy¢ prawq stope
przez produkt. Chwyci¢ mocno obiema reka-
mi za drugi koniec produktu. Rece sq zgiete,
a ramiona lezg po bokach blisko ciata.

2.Gérna czeéd ciata jest lekko pochylona
do tyty, kolano lekko zgiete, a piety dotykajq
podtogi.

Pozycja koricowa

3. Naprezyé migénie brzucha i posladkéw,
a nastepnie wyprostowaé gérnq czeéé ciata.

4. Naprezy¢ rece i obrécié catq gérng czeéé
ciata wraz z gtowg w prawo. Miednica pozo-
staje przy tym wyprostowana.

5. Utrzymywa¢ stale napiecie mieéni brzucha,
a glowe w przedtuzeniu kregostupa.

6. Sciagnqé topatki w kierunku kregostupa
i utrzymadé ramiona nisko.

7.Pozostaé przez chwile w tej pozycji, a na-
stepnie ponownie przej$é powoli do pozycji
wyijsciowej.



8. Powtdrzyé ¢wiczenie 10 do 15 razy
w trzech seriach éwiczen. Wykonaé to éwi-
czenie drugq nogq na drugim boku.
Wazne: wykonywaé éwiczenie powoli
i utrzymywa¢ wyprostowany obszar
miednicy.

Rozcigganie tricepsa (rys. H)

Pozycja wyjsciowa

1. Ustawié sie w pozycji ze stopami na szeroko-
$ci miednicy przy réwnomiernym obcigzeniu
obu stép.

2. Chwycié produkt obiema rekami za plecami.
Wewnetrzne strony dtoni sq skierowane
na zewnaqtrz.

3. Ugiq¢ lekko kolana i wyprostowaé gérng
cze$éé ciata.

4.Utrzymaé lewq reke w pozycji i frzymad
produkt prawq rekq na wysokosci ramion.

Pozycja konicowa

5. Pociggnaé za produkt prawq rekg w kierunku
sufitu.

6. Pozostad przez chwile w tej pozycji, a nastep-
nie powrdécié¢ do pozycji wyjéciowe;.

7. Powtdrzyé éwiczenie 10 do 15 razy
w trzech seriach éwiczen. Nastepnie wykonaé
to éwiczenie drugq rekq.

Wazne: rozciggana reka powinna by¢

bardzo blisko gtowy.

Cwiczenia rozciqgajace

Po kazdym treningu poéwiecié wystarczajgco
duzo czasu na rozcigganie. Ponizej opisujemy
kilka prostych éwiczen.

Nalezy wykonaé kazde éwiczenie 3 razy

po 30-40 sekund na kazdgq strone.

Miesnie karku

1. Stang¢ w rozluznionej pozycii. Delikatie
pociagng¢ dlonig glowe najpierw w lewq,
a nastepnie w prawgq strone. To ¢wiczenie ma
na celu rozciggniecie migéni szyi.

Rece i barki

1. Stangé w pozycji wyprostowanej, ugigé lekko
kolana.

2. Przenie$¢ prawq reke za glowe w taki spo-
séb, zeby prawa dton znalazta sie miedzy
topatkami.

3. Chwyci¢ lewq dtoniq prawy fokieé i pocig-
gnqgé go do tytu.

4. Zmieni¢ strony i powtérzyé éwiczenie.

Miesnie nég

1. Ustawié sie w pozycji wyprostowanej i ode-
rwaé jednq stope od podtoza.

2. Powoli wykonywaé stopq okrgzenia w jednq,
a potem w druggq strone.

3. Po chwili zmieni¢ stopy.

Wazne: zwréci¢ uwage, zeby uda byty

ulozone réwnolegle do siebie. W trak-

cie wykonywania ¢wiczenia miednica

powinna by¢ wysunieta do przodu,

a tutéw pozostaé wyprostowany.

Przechowywanie, czyszczenie

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

w temperaturze pokojowej.

Woycieraé do czysta jedynie suchq $ciereczkq.
Chroni¢ produkt przed skrajnymi temperaturami,
stoicem oraz wilgociq. Niewtasciwe prze-
chowywanie i uzytkowanie przedmiotu moze
spowodowaé przedwczesne zuzycie, co moze
skutkowaé obrazeniami podczas korzystania

z produktu.

WAZNE! Nie czyscié przy uzyciu ostrych $rod-
kéw czyszczqeych.
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U tohoto dokumentu se jedné o zkrdcené tiskové
vydani dplného ndvodu k pouziti. Naskenovd-
nim QR-kédu se dostanete pfimo na servisni
stranku Lidlu (www.lidl-service.com) a vlozenim
&isla vyrobku (IAN) 374600_2104 si mizete
prohlédnout a stéhnout Gplny ndvod k pouZiti.
VAROVANI! Respektuite Gplny névod k pouZiti
a bezpeénostni pokyny, abyste vylouéili osobni
i vécné Zkody. Struény ndvod je souldsti tohoto
vyrobku. Pfed pouzitim vyrobku se seznamte se
viemi instrukcemi k pouZiti a s bezpeé&nostnimi
pokyny. Struény ndvod dobfe uschovejte a

pfi preddni vyrobku déle tfetim osobdm s nim
predeite i viechny podklady.

Obsah baleni

1 x mini guma lehka (tyrkisoval)
1 x mini guma stfedni (3edd)

1 x mini guma silng (&erveny)

1 x s&&ek

1 x krétky névod

Technické udaje

Maximdlni délka napnuti:

* Mini guma tyrkisova 125 cm pfi 74 N

* Mini guma 3edd 100 cm pfi 98 N

* Mini guma cerveny 80 cm pfi 129 N
Toleranéni rozsah sily &ini maximéalné 20 %
(+/4).

Tréninkové n&éini tvaru A vyhovuje normé

DIN 32935.

I Maximélni délka napnuti

! |Datum vyroby (mésic/rok):
09/2021

Pouziti dle uréeni

Tento vyrobek byl vyvinut jako cvicebni ndstroj
pro trénovani celého t&la.

Vyrobek je uréen pro soukromé pouZiti a neni
vhodny pro lékafské a komereni G&ely.
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JAN Bezpecnostni pokyny

Vystraha! Nebezpeéi poranéni!

* Pfed zahdjenim cviéeni se poradte se svym
[ékafem. Ujistéte se, Ze vam zdravotni stav
umoznuje cvicit.

* Nezapomedte se pfed cviéenim vzdy zahFat
a cviéte podle své aktudlini vykonnosti. V pfi-
padé nadmérné ndmahy a pietizeni hrozi
vazna zranéni. Pfi potiZich, pocitu slabosti
nebo Unavé okamzZité pfestarite cvidit a obraf-
te se na svého |ékare.

* Vyrobek se smi pouzivat jen pod dozorem
dospélych, a ne jako hragka.

* Ndvod k pouziti s pokyny pro cvieni méjte

vzdy v dosahu.

Pro bezpeény trénink potfebujete dostateény

prostor. Cviky provadéijte v dostateéné vzdé-

lenosti k pfedmétdm a jinym osobam, aby se
nikdo nemohl zranit.

Cviéte pouze na rovném a neklouzavém

podkladu.

* Nepouzivejte tento vyrobek v blizkosti schodd

nebo stupinkd.

Vyrobek nikdy nenatahujte smérem k obligeji

a neovijejte jej kolem hlavy, krku nebo hrudniku.

Mini gumy nikdy nenatahuite vic, nez je jejich

maximdlni délka napnuti: 125 cm (tyrkisoval),

100 cm (3edd) a 80 cm (&erveny)!

Okolo tréninkové oblasti musi byt volny pro-

stor cca 0,6 m (obr. 1).

Elastomery vyrobku je nutné chrénit pfed

piimym slune&nim zdfenim.

A Upozornéni — nebezpedi pora-

néni déti!

* Nenechdveijte déti, aby tento vyrobek
pouzivaly bez dozoru. Vysvétlete jim, jak toto
cviéebni nafadi spravné pouzivat, a méjte je
pod dohledem. Dovolte jim pouZivat toto na&ini
pouze v pfipadg, Ze to dusevni a fyzicky vyvoj
déti umozZiivje. Tento vyrobek neni hra¢ka.



A Nebezpeéi v dusledku opotie-
beni

* Vyrobek je mozné pouzivat pouze v bezvad-
ném stavu. Vyrobek pfed kazdym pouzZitim
zkontrolujte, zda neni poskozeny nebo
opotiebovany. Bezpeénost vyrobku mize byt
zaruéena jen tehdy, kdyz je pravidelné kon-
trolovén z hlediska pokozeni a opotfebeni.
V pfipadé poskozeni se vyrobek nesmi ddle
pouzivat.

* Pokud si viimnete trhlin na vyrobky, jiz jej ddle

nepouziveite.

Chrarite vyrobek pfed extrémnimi teplotami,

sluncem a vlhkosti. Nespravné uskladnéni

a pouziti vyrobku mdze vést k predéasnému

opoffebeni, coZ mize mit za nésledek zranéni.

Mini guma

Vyberte si pro sv0j trénink mini gumu s jednim
z nésledujicich odpord:

* tyrkisova = lehky

* Sedd = stfedni

e Cerveny = silny

Obecné pokyny pro cviéeni

Priobéh cviéeni

* Nasledujici cvi€eni jsou jen vyb&rem moznych

cvikd. Dalsi cviky naleznete v pfisluiné odbor-

né literatufe.

Noste pohodIné sportovni oblegeni a tenisky.

Pfed kazdym cviéenim se zahfejte a trénink

ukonéuijte pomalu.

Necviéte, pokud jste nemocni nebo se necitite

dobre.

¢ Délejte mezi jednotlivymi cviky dostateéné

dlouhé pauzy a dostateéné pijte.

Pokud jste za&dte&nik, necvite nikdy s pfili3 vyso-

kou z4téZi. Tréninkovou intenzitu zvysujte postupné.

* Protahovdni miZete vnimat jako nepfijemné,

ale nikdy nesmi byt bolestivé.

Provadaijte veskeré cviky stejnomérné, vyvaruj-

te se prudkych a rychlych pohybt.

¢ Dbejte na rovnomérné dychani. Pfi némaze
vydechujte a pfi odleh&eni se nadechuijte.

* B&hem provdadéni cviki dbeijte na spravné
drzeni t&la.

Obecny plan cviéeni

Vytvofte si tréninkovy pldn pfizpisobeny vasim

potfebdm se sériemi sloZenymi ze 6-8 cviceni.

Pfi tom dbeijte na tyto zdsady:

* Jedna série by méla obsahovat cca 15 opa-
kovéni jednoho cviku.

* Kazdou sérii je mozné 3krét zopakovat.

* Mezi sériemi byste méli vzdy dodrzet prestdv-
ku v délce 30 sekund.

* Pfed kazdou tréninkovou jednotkou dobre
zahfeijte rizné svalové skupiny.

* Kromé toho doporuéujeme se po kazdé
tréninkové jednotce protdhnout.

Zahrati
Pred kazdym cviéenim si udélejte dostatek &asu
na zahiéti. Nize naleznete popis nékolika jedno-

duchych cvikd.
Vsechny cviky byste mé&li 2 az 3krat zopakovat.

Sijové svalstvo

1. Otd&éejte hlavu pomalu doleva a doprava.
Opakuijte tento pohyb 4 az 5krét.

2. Provadéjte pomaly krouZivy pohyb hlavou
nejprve jednim smérem a pak druhym smé&rem.

PaZe a ramena

1. Zkfizte ruce za z4dy a opatrné je vytdhnéte
nahoru. KdyZ se pfitom pfedklonite, viechny
svaly se optimdIné zahfeji.

2. Provadéijte krouzeni obéma rameny souéasné
dopfedu a po jedné minuté zmé&hte smér.

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

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

Dulezité: Nezapomeiite pfitom klidné

dychat!

Svalstvo nohou

1. Postavte se na jednu nohu a druhou nohu
s pokréenym kolenem zvednéte do vy3ky cca
20 cm od podlahy.

2. Zvednutou nohou provddéite nejprve pomaly
krouzivy pohyb jednim smérem a po par
sekunddch druhym smérem.

3. Stejné cviceni zopakujte i s druhou nohou.
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4. Zvedejte nohy po sobé& a udélejte vzdy néko-
lik krokd na misté. Nohy vzdy zvedeijte jen do
takové vy3ky, abyste dokdzali dobFe udrzet
rovnovahu.

Navrhy cviceni
Nize uvadime n&kolik z mnoha moznych cvikd.

Posilovani hlubokych bfisnich svalu

(obr. A)

Vychozi poloha

1. Prostréte nohy vyrobkem tak, aby se vyrobek
nachdzel nad kotniky.

2. Lehnéte si na zada.

3. Natazené nohy polozte na podlozku. Obé
ruce lezi na bfise.

4.Roztdhnéte nohy, az ucitite odpor.

Koneéna poloha

5. Napnéte bfi3ni svaly.

6.Pomalu zvedeijte natazené nohy, az ucitite
protahovéni bfisnich svald.

7.Nohy zase pomalu polozte a cvieni opakujte
10 az 15krét ve frech sériich.

Dulezité: BEhem cviéeni dbejte na

napnuti téla. Spodni éast zad se musi

neustdle dotykat podlahy.

Hlavu drite v prodlouzeni patefe a ra-

mena dole.

Posilovani svalstva pazi (obr. B)

Vychozi poloha

1. Lehnéte si na zada.

2. Prostréte paze vyrobkem tak, aby se vyrobek
nachdzel pod zpéstimi.

3.Rozpazte paze tak, aby byl vyrobek napnuty
a nesklouzdval.

4. Zvedejte paze kolmo nahoru.

5.Nohy ohnuté v kolenou, chodidla umistéte na
podlozku.

Koneéna poloha

6.Napnéte paze a vyrobek natahuijte do 3itky.

7. Zistaite chvili v této poloze a pak se vratte
zpét do vychozi polohy.

8. Cvigeni opakujte 10 az 15krdt ve trech séri-
ich.

Dulezité: Pohyb provadéjte pomalu

a ramena drzte dole.
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Posilovani hyzd'ovych svalt (obr. C)

Vychozi poloha

1. Prostréte nohy vyrobkem tak, aby se vyrobek
nachézel nad kotniky.

2. Lehnéte si na bficho.

3. PazZe poloZte pfipazené ve vysi ramen, oblice;
a ruce sméfuji k podlaze.

4.Roztéhnéte nohy, az ucitite odpor.

Koneéna poloha

5.Napnéte hyzd'ové a bFisni svaly.

6. Zvednéte nohy nahoru a v této poloze chvili
zUstante.

7.Nohy zase pomalu polozte a cviéeni opakuijte
10 az 15krét ve tfech sériich.

Dulezité: BEhem cviéeni dbejte na

napnuti téla. Hlavu drite v prodlouzeni

patere.

Protahovani prsnich svali a bicepso

se sou€asnou mobilizaci lopatek

(obr. D)

Vychozi poloha

1. Postavte se na 3itku panve a stejnomérné
zatéZujte nohy.

2. Drzte vyrobek ob&ma rukama za zady ve vys-
ce hyzdi. Hibety rukou sméfuji od vés.

3. Narovneijte trup a mirné pokréte kolena.

Koneéna poloha

4. Napnéte svaly pazi a bfi3ni svaly a paze
zvedeijte co nejddl nahoru, pry¢ od téla.

5. Propnéte lokty a ramena drzte nizko. Hlava je
v prodlouZeni paétefe.

6. Zistante chvili v této poloze a pak se pomalu
vrafte zase zpét do vychozi polohy.

7. Cvi&eni opakujte 10 az 15krdt ve trech séri-
ich.

Dulezité: Dbejte na to, abyste drzeli

trup stale zpFima a zabranili tak vychy-

lovani.

Horolezec (obr. E)

Vychozi poloha

1. Nohy zasufite do vyrobku.

2. Lehnéte si do polohy na kliky s rukama na
podlaze. Ruce jsou pod rameny a lokty smé&fu-
ii mirn& ven. Nohy se dotykaji podlahy pouze
3pickami prstd.

Koneéna poloha

3. Napnéte hyzd'ové a bfisni svaly.



4. Zvednéte jednu nohu a pfitdhnéte ji dopfedu
k hrudniku. Lokty smé&Fuji ven a ruce z0stévaji
pod rameny.

5. Nohu opét spustte dol a pfitahnéte druhou
nohu. Dbejte na to, aby trup byl stéle rovny
a hlava zistévala v prodlouzeni pétefe.

6. Vyméiite nohy a cviéeni opakuijte
10 az 15krét ve ffech sériich.

Dulezité: BEhem cviceni udrzujte zada

vzdy rovna.

Posilovani stehennich svali (obr. F)

Vychozi poloha

1. Prostréte nohy vyrobkem tak, aby se vyrobek
nachézel nad kotniky.

2. Lehnéte si na pravy bok. Pravou paZi natdh-
néte smé&rem nahoru a levou paZi poloZe na
stehno.

3. Roztdhnéte nohy, az ucitite odpor.

Koneéna poloha

4.Napnéte bfisni svaly.

5. Zvednéte nohy do vy3e ky¢li a v této poloze
chvili zdstafite.

6. Nohy zase pomalu poloZte a cvi¢eni opakujte
10 az 15krét ve trech sériich. Cviceni poté
zopakuijte i na druhé strané.

Dulezité: BEhem cviéeni dbejte na

napnuti téla.

Torso Rotator (obr. G)

Vychozi poloha

1. Sednéte si na podlahu a pravou nohu
prostréte vyrobkem. Druhy konec vyrobku
chytnéte obéma rukama. PaZe jsou pFipazené
a nadlokti spoéivaii u téla.

2.Trup je mirné zaklonény, kolena mirné& ohnutd
a paty se dotykaji podlahy.

Koneéna poloha

3. Napnéte svalstvo bficha a hyzdi a narovnejte
trup.

4. Napnéte paze a otd&ejte celym trupem a hla-
vou doprava. Panev je rovnd.

5. Neustdle udrzujte bfisni svaly v napéti a hlavu
v prodlouZeni patefe.

6.Tdahnéte lopatky k pétefi a ramena drzte
nizko.

7. Zostante chvili v této poloze a pak se pomalu
vrafte do vychozi polohy.

8. Cvigeni opakujte 10 az 15krét ve trech séri-
ich. Cvigeni potom provedte s druhou nohou
na druhou stranu.

Dulezité: Pohyb provadéjte pomalu

a panev drite rovné.

Protahovani tricepsu (obr. H)

Vychozi poloha

1. Postavte se na §itku panve a stejnomé&rné
zatézujte nohy.

2.Za z4dy vlozte obé ruce do vyrobku. Dlané
sméfuji ven.

3. Mirné pokréte kolena a napfimte trup.

4. Zdfixujte levou pazi a drzte vyrobek pravou
rukou ve vy3i ramen.

Koneéna poloha

5.T&hnéte vyrobek pravou rukou smérem
ke stropu.

6. Zostaiite chvili v této poloze a pak se vrafte
zase zpét do vychozi polohy.

7. Cvi&eni opakujte 10 az 15krat ve trech séri-
ich. Poté provedte cvigeni i s druhou paZi.

Dulezité: Protahovanou pazi drite tésné

vedle hlavy.

Zavérecné protahovani

Po kazdém cvienim si udélejte dostatek Easu
na protazeni. NiZe naleznete popis nékolika
jednoduchych cvikd.

Cviceni byste méli provadét 3krét na kazdé
strané po dobu 30-40 sekund.

Sijové svalstvo

1. Postavte se a uvolnéte se. Jemné zatlaéte
hlavu jednou rukou nejprve doleva, poté
doprava. Timto cviéenim si protdhnete bo&ni
strany krku.

Paze a ramena

1. Postavte rovné, kolena jsou mirné pokréena.

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

3. Levou rukou uchopte pravy loket a zatlagte
dozadu.

4.Vyméite strany a opakuijte cvigeni.

Svalstvo nohou

1. Postavte se rovné a zvednéte jednu nohu
ze zemé.

2. Provédeijte pomaly krouzivy pohyb nejprve na
jednu a poté na druhou stranu.
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3. Po chvili nohy vymé#te.
Dulezité: Dbejte na to, abyste méli
stehna rovnobézné. Panev pfitom vy-

sunte dopredu, horni éast téla zostava
vzpfimena.

Uskladnéni, cisténi

Pokud vyrobek nepouzivdte, skladuite jej vzdy
suchy a Eisty pfi pokojové teploté.

Utirejte pouze suchym hadfikem. Chrapte vyro-
bek pfed extrémnimi teplotami, sluncem a vlhkos-
ti. Nespravné uskladnéni a pouziti vyrobku mize
vést k predéasnému opotfebeni, coz mize mit
za nésledek zranéni.

DULEZITE! K &igt&ni nikdy nepouzivejte agresivni
Cistici prostredky.
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Pri tomto dokumente sa jednd o skrateny vytla-
ok Oplného ndvodu na pouzivanie. Naskeno-
vanim QR kédu sa dostanete priamo na stranku
servisu Lidlu (www.lidl-service.com) a zadanim
&isla vyrobku (IAN) 374600_2104 si mézete
pozrief a stiahnuf Gplny ndvod na pouZivanie.
VYSTRAHAI Aby ste zabranili zraneniam oséb
a vecnym $koddm, dbajte na Uplny ndvod na

pouzivanie a pokyny pre bezpeé&nost. Kratky né-

vod tvori sGéast tohto vyrobku. Pred pouzivanim
vyrobku sa obozndmte so vietkymi pokynmi pre
pouzivanie a bezpeénost. Kratky ndvod dobre
uschovaite a ak odovzdavate vyrobok tretim
osobdm, odovzdaite im aj vietky podklady.

Rozsah dodavky

1 x mini expander l'ahky (tyrkysova)

1 x mini expander stredne fazky (sivy)
1 x mini expander fazky (Zerveny)

1 x Olozné vrecko

1 x ndvod na pouzivanie

1 x krétky névod

Technické udaje

Maximdlna dizka natiahnutia:

* Mini expander tyrkysovd 125 cm pri 74 N

* Mini expander sivy 100 cm pri 98 N

* Mini expander &erveny 80 cm pri 129 N
Rozsah tolerancie sily je maximélne 20 % (+/-).

Cvi¢ebné naéinie forma A spliia normu DIN

32935.

I Maximélna dizka natiahnutia

! |Dé|tum vyroby (mesiac/rok):
09/2021

Uréené pouzitie

Tento vyrobok bol vyvinuty ako tréningovy né-
stroj, s ktorym mézZete trénovat celé svoje telo.
Tento vyrobok je uréeny na pouZitie v stkromnej
oblasti a nie je vhodny na medicinske a komerg&-
né lely.

/\ Bezpeénostné pokyny
Varovanie! Nebezpecenstvo pora-
nenia!

e Skér nez zaénete cvidif, poradte sa so svojim
lekarom. Uistite sa, Ze ste zdravy a mézZete
vyrobok pouzZivaf na cvigenie.

* Nezabudnite sa pred tréningom vzdy zahriaf
a trénujte zodpovedajic svojej aktudlnei
3portovej vykonnosti. Pri prili§ velkom zata-
Zeni a pretrénovani hrozia vézne poranenia.
Pri fazkostiach, pocite slabosti alebo dnavy
tréning okamzite prerudte a kontaktujte lekdra.

* Vyrobok sa smie pouzZivaf iba pod dozorom
dospelej osoby a nie ako hragka.

¢ Névod na pouZivanie majte spolu s instruktaz-
nymi cvi¢eniami vzdy poruke.

* Na bezpeéné cvicenie potrebujete dostatok

miesta. Cvi¢enia vykondvaite s dostatoénym

odstupom od predmetov a inych oséb, aby sa
nikto nemohol zranif.

Cviéte len na rovnom a ne$myklavom podkla-

de.

* Vyrobok nepouzZivaite v blizkosti schodov
alebo schodiskovych odpogivadiel.

¢ Vyrobok nikdy nenafahuijte smerom k tvéri

a nikdy ho neomotdvaite okolo hlavy, krku

alebo hrudnika.

Mini expandery sa nesmi natiahnuf viac,

ako je maximdlna dizka natiahnutia 125 cm

(tyrkysovd), 100 cm (sivy) a 80 cm (&erveny)!

¢ Okolo miesta cvicenia musi byt volny priestor

cca 0,6 m (obr. 1).

Elastoméry vyrobku treba chranit pred slne&-

nym ziarenim.

A Mimoriadna opatrnost - nebez-
pecenstvo poranenia deti!

¢ Nedovolte defom pouZivaf tento vyrobok
bez dozoru. Pouéte ich o spravnom pouZivani
cvi¢ebného nécinia a vykondvaite nad nimi
dohlad. Dovolte defom ndéinie pouzivaf len
vtedy, ked' to umozZfiuje ich duSevny a fyzicky
vyvoj. Tento vyrobok nie je vhodné pouZivaf
ako hracku.
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A Nebezpeéenstva v désledku
opotrebenia

¢ Vyrobok sa méze pouzivat len v bezchybnom
stave. Pred kazdym pouzitim skontrolujte, &i
vyrobok nie je poskodeny alebo opotrebova-
ny. Bezpe&nost vyrobku mozno zaruéif len
vtedy, ked’ sa vykondvajo pravidelné kontroly
poskodenia a opotrebovania. Pri podkode-
niach vyrobok viac nemézete pouzivaf.

e Ak by sa na vyrobku objavili trhliny, vyrobok

vz dalej nepouzivaijte.

Vyrobok chrafite pred extrémnymi teplotami,

slnkom a vlhkosfou. Nespravne skladovanie

a pouzivanie vyrobku méze viesf k predéas-

nému opotrebovaniu, ¢o méZze viest k porane-

niam.

Mini expander

Na cvigenie si vyberte mini expander s nasledu-
jcou silou odporu:

* Tyrkysovd = [ahky

* Sivy = stredne fazky

« Cerveny = fazky

Vseobecné pokyny na cvice-
nie

Priebeh tréningu

* Nasledujice cviky predstavuji len pér
moznosti. Dalsie cvicenia ndjdete v prisluinej
odborne;j literatire.

Noste pohodIné 3portové oblegenie a 3porto-
vi obuv.

Zahrejte sa pred kazdym tréningom a postup-
ne polavte v tréningu.

Necvite vtedy, ked' ste chory alebo sa neciti-
te dobre.

* Medzi cvieniami robte dostatoéne dlhé
prestavky a dostatoéne pite.

Netrénuijte ako zaciatoénik nikdy s prili3
vysokou zdfaZou. Zvy3uite intenzitu tréningu
pomaly.

Strecing mdZete vnimat ako neprijemny,
nemal by viak byf nikdy bolestivy.

Vykonaite vietky cvi¢enia rovnomerne, nie
nérazovo a rychlo.

Dbaijte na pravidelné dychanie. Vydychuijte
pri ndmahe a nadychujte sa pri uvolneni.
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* Ddvajte pozor na spravne drzanie tela pocas
vykondvania cvi¢enia.

Vseobecné planovanie tréningu
Vytvorte si tréningovy plan prispdsobeny svojim
potrebdm so sériou cvieni pozostévajicich
zo 6 - 8 cvikov.
Dbaijte pritom na nasledujice zasady:
* Séria cviceni by mala pozostdvat cca

z 15 opakovani jedného cviku.
* Kazdy cvik mézete 3-krét opakovat.
* Medzi cvikmi by ste mali vzdy dodrzaf pre-
stavku v trvani 30 sekdnd.
Pred kazdou jednotkou tréningu zahrejte
rézne svalové skupiny.
Okrem toho vam odporiéame po kazdej
tréningovej jednotke robit stre&ing.

Zahriatie

Pred kazdym cvi¢enim sa dostatoéne zahreijte.
V nasledujicom texte vam k tomu opiseme
jednoduché cviky.

Prisludné cviky by ste mali vzdy opakovaf 2- az

3-krét.
Svaly zatylku

1. Pomaly oté&éajte hlavou dolava a doprava.
Opakujte tento pohyb 4- az 5-krét.

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

Ruky a plecia
1.Ruky si prekrizte za chrbtom a opatrne ich
fahaijte hore. Ak pritom zohnete hornd &ast
trupu dopredu, optimdlne sa zahrejo vietky
svaly.

2. Krozte naraz obidvomi plecami dopredu a po
par mindtach zmefite smer.

3. Plecia fahaijte k usiam a opéf ich spustite.

4. Striedavo krizte raz [avou a raz pravou
rukou dopredu a po mindte zase dozadu.
Délezité: Nezabudnite pri tom pokojne

d'alej dychat!

Svaly néh

1. Postavte sa na jednu nohu a druhd nohu
nadvihnite s ohnutym kolenom cca 20 ¢m od
zeme.

2.Krdzte nadvihnutou nohou najprv jednym
smerom a po par sekundéch druhym.

3. Potom nohy vymefite a cvicenie opakujte.



4. Dvihajte raz jednu, raz druhi nohu a urobte
par krokov na mieste. Dbaijte na to, aby ste
nohy dvihali len tak vysoko, aby ste udrzali
rovnovahu.

Priklady cvikov

V nasledujicich riadkoch vém predstavime
niektoré z mnohych cvikov.

Posilnovanie vnitornych brusnych

svalov (obr. A)

Vychodiskova poloha

1. Nohy zasufite do vyrobku tak, aby sa vyro-
bok nachddzal nad &lenkami.

2. Lahnite si na chrbat.

3. Nohy polozte vystreté na podlozku. Obidve
ruky s polozené na bruchu.

4. Nohy roztiahnite tak, aby ste citili odpor.

Koneéna poloha

5. Napnite brugné svaly.

6.Pomaly dvihaite vystreté nohy hore dovtedy,
kym nepocitite napétie brusnych svalov.

7.Nohy opét pomaly polozte a cvi¢enie opakuj-

te 10- az 15-krét v troch koldch.
Délezité: Poéas cviéenia dbajte na na-
pétie tela. Spodny chrbat sa musi vidy
dotykat podlozky.
Drite hlavu v predizeni chrbtice a plecia
dolu.

Posilhovanie svalstva riuk (obr. B)

Vychodiskova poloha

1. Lahnite si na chrbét.

2. Ruky prestréte cez vyrobok tak, aby sa vyro-
bok nachéddzal pod zépdastiami.

3. Ruky natiahnite tak, aby bol vyrobok napnuty
a nezo$mykol sa.

4.Zodvihnite ruky zvisle nahor.

5.Nohy polozte zohnuté na podlozku.

Koneéna poloha

6. Napnite ruky a vyrobok fahaijte od seba.

7. Ostaiite chvilu v tejto polohe a potom prejdite
spdf do vychodiskovej polohy.

8. Cvigenie opakujte 10- az 15-krét v troch
koléch.

Délezité: Cvi¢enie vykonavaijte pomaly

a plecia drzte dolu.

Posilhovanie sedacich svalov

(obr. C)

Vychodiskova poloha

1. Nohy zasufite do vyrobku tak, aby sa vyro-
bok nachddzal nad &lenkami.

2. Lahnite si na brucho.

3. Ruky si polozte ohnuté vo vyske pliec, tvar
a ruky ukazuji na podlozku.

4.Nohy roztiahnite tak, aby ste citili odpor.

Koneéna poloha

5. Napnite sedacie a bruné svaly.

6. Nohy zodvihnite nahor a chvilku zostarite
v tejto pozicii.

7.Nohy opét pomaly polozte a cvicenie opakuj-
te 10- az 15-krét v troch koldch.

Délezité: Poéas cvié¢enia dbaijte na napa-

tie tela. Drite hlavu v predizeni chrbtice.

Natahovanie hrudnika a bicepsov

a zaroven mobilizacia lopatiek

(obr. D)

Vychodiskové poloha

1. Postavte sa s nohami na Sirku panvy a rovno-
merne zafaZte nohy.

2.Vyrobok drzte obidvomi rukami za chrbtom
vo vyske sedacich svalov. Chrbty rik smerujo
od vds.

3. Vystrite hornt &asf tela kolend drzte mierne
ohnuté.

Koneéna poloha

4. Napnite svalstvo pazi a brucha a ruky zodvih-
nite &o najvyssie smerom od tela.

5. Vystrite lakte a plecia drzte dolu. Hlava je
v predizeni chrbtice.

6. Ostapte chvilu v tejto polohe a potom pomaly
prejdite spéf do vychodiskovej polohy.

7. Cvi&enie opakujte 10- az 15-krét v troch
kolach.

Délezité: Dbajte na to, aby horna éast

tela zostala vzpriamend, aby ste zabré-

nili vyboéeniam.

Horolezec (obr. E)

Vychodiskova poloha

1. Nohy zasufite do vyrobku.

2. Prejdite do podporu lezmo s rukami na
podlozke. Ruky sa nachddzaji pod plecami
a lakte ukazuji mierne smerom von. Chodidlg
sa podlozky dotykajd len poduskami.
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Koneéna poloha

3. Napnite sedacie a bruiné svaly.

4.Zodvihnite jednu nohu a pritiahnite ju
k hrudniku. Lakte ukazuji smerom von a ruky
zostévaijl pod plecami.

5. Nohu opétf spustite a pritiahnite k sebe druhi
nohu. Dbaite na to, aby hornd &ast tela zo-
stala rovno a aby ste hlavu drzali v predizeni
chrbtice.

6. Vymefite nohy a cvi€enie opakujte 10- az 15-
krat v troch koléch.

Délezité: Poéas cvicenia udrziavaijte

vidy rovny chrbat.

Posilhovanie svalstva stehien

(obr. F)

Vychodiskova poloha

1. Nohy zasufite do vyrobku tak, aby sa vyro-
bok nachddzal nad &lenkami.

2. Lahnite si na pravy bok. Pravi ruku vystrite
hore a l'avi ruku si polozte na stehno.

3. Nohy roztiahnite tak, aby ste citili odpor.

Koneéna poloha

4. Napnite brugné svaly.

5. Nohy zodvihnite do vy3ky bedier a chvilku
zostarite v tejto pozicii.

6.Nohy opéf pomaly polozte a cvienie opa-
kujte 10- az 15-+krat v troch kolach. Cvienie
potom vykondvaite na druhej strane.

Délezité: Poéas cviéenia dbaijte na napé-

tie tela.

Rotdcie tela (obr. G)

Vychodiskové poloha

1.Posadte sa na podlozku a pravi nohu zasuf-
te do vyrobku. Druhy koniec vyrobku drzte
obidvomi rukami. Ruky st zohnuté a ramend
s0 tesne pri tele.

2.Horn4 &ast tela je mierne naklonend dozadu,
kolend st mierne ohnuté a péty sa dotykaijo
podlozky.

Koneéna poloha

3. Napinaite bruiné a sedacie svaly a vystrite
horng &ast tela.

4. Napnite ruky a celd horni &ast tela a hlavu
otocte doprava. Panva zostdva rovnd.

5. Stéle udrziavaijte napétie v brudnych svaloch
a hlavu drite v predizeni chrbtice.

6. Lopatky zafiahnite k chrbtici a plecia drzte dolu.
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7. Zostafite chvilu v tejto polohe a potom prejdi-
te pomaly spét do vychodiskovej polohy.

8. Cvigenie opakujte 10- az 15-krét v troch
kolach. Cvicenie potom vykondvaite druhou
nohou na druhd stranu.

Délezité: Cvi¢enie vykonavaijte pomaly

a panvu pritom drite rovno.

Nafahovanie tricepsu (obr. H)

Vychodiskova poloha

1. Postavte sa s nohami na Sirku panvy a rovno-
merne zafaZte nohy.

2.Za chrbtom uchopte obidvomi rukami vyro-
bok. Dlane smeruji smerom von.

3.Kolend mierne ohnite a hornt &asf tela
vzpriamte.

4. Zafixujte [avi ruku a vyrobok drzte pravou
rukou vo vyske pliec.

Koneéna poloha

5.Vyrobok potiahnite pravou rukou smerom
k stropu.

6. Ostafite chvilu v tejto polohe a potom prejdite
spdt do vychodiskovej polohy.

7. Cvicenie opakujte 10- az 15krét v troch
koléch. Cvigenie potom vykondvaite druhou
rukou.

Délezité: Natiahnutt ruku drite tesne

pri tele.

Strecing

Po kazdom cvigeni sa dostatoéne ponafahuite.
V nasledujicom texte vam k tomu opiseme
jednoduché cviky.

Prisluné cviky by ste mali vykondvaf 3-krét na
kazdy stranu, vzdy po 30 - 40 sekind.

Svaly zatylku

1. Stojte uvolnene. Jednou rukou zl'ahka pritiah-
nite hlavu najprv dolava, potom doprava. Pri
tomto cviku sa nafahuji boky vasho krku.

Ruky a plecia

1. Stojte vzpriamene, kolend si mierne zohnuté.

2. Pravé rameno dajte za hlavu aZ kym pravé
ruka nie je medzi lopatkami.

3. Lavou rukou uchopte pravy laket a potiahnite
ho dozadu.

4. Zmefite strany a cvik zopakuite.



Svaly n6h

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

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

3. Po chvilke nohu vymeiite.

Délezité: Dbaijte na to, aby vase stehna

zostali paralelne vedl'a seba. Panvu

pritom posuiite dopredu, horna éast

tela zostava vzpriamena.

Skladovanie, Cistenie

Pri nepouzivani skladujte vyrobok vzdy suchy

a &isty pri izbovej teplote.

Cistite iba suchou &istiacou handri¢kou. Vyrobok
chréfte pred extrémnymi teplotami, sinkom a vlh-
kosfou. Nesprévne skladovanie a pouzivanie
vyrobku méze viesf k predéasnému opotrebova-
niu, ¢o mdze viesf k poraneniam.

DOLEZITE! Vyrobok nikdy necistite ostrymi &istia-
cimi prostriedkami.
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Este documento es una copia impresa abreviada
de las instrucciones de uso completas. Escanean-
do el cédigo QR accederd directamente a la
pdgina de servicio de Lidl (www.lidl-service.com)
donde podrd consultar y descargar las instruc-
ciones de uso completas indicando el nimero de
articulo (IAN) 374600_2104.

jAVISO! Tenga en cuenta las instrucciones de
uso completas y las indicaciones de seguridad
para evitar dafios materiales y personales.

Esta guia rdpida forma parte de este articulo.
Familiaricese con todas las indicaciones de se-
guridad y uso antes de usar el articulo. Guarde
bien esta guia rapida y facilite toda la documen-
tacién si entrega el articulo a terceros.

Alcance de suministro

1 minibanda suave (turquesa)
1 minibanda intermedia (gris)
1 minibanda dura (roja)

1 bolsa de almacenaje

1 guia rapida

Datos técnicos

Estiramiento méximo:

* Minibanda turquesa 125 cm a 74 N
* Minibanda gris 100 cm a 98 N

* Minibanda roja 80 cm a 129 N

El intervalo de tolerancia para la fuerza es del
20 % (+/-) como méximo.

El equipo de entrenamiento tipo A es conforme

a la norma DIN 32935.

I Estiramiento méximo

! |Fech0 de fabricacién (mes/afo):
09/2021

Uso previsto

Este articulo se desarrollé como instrumento de
entrenamiento con el que puede ejercitar todo
el cuerpo.

El articulo estd concebido para uso privado y
no es apto para fines médicos ni comerciales.
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/\ Indicaciones de seguridad

iAdvertencia! jPeligro de lesiones!

* Consulte con su médico antes de comenzar
con el enfrenamiento. Asegirese de que su
estado de salud es apto para el entrenamiento.
Recuerde siempre calentar antes del entrena-
miento y ejercitese de acuerdo a su capaci-
dad de ejercicio actual. Los esfuerzos muy
fuertes y el exceso de entrenamiento pueden
ocasionar lesiones graves. En caso de mo-
lestias, debilidad o cansancio, interrumpa el
entrenamiento de inmediato y consulte con su
médico.

El articulo se debe usar solo bajo supervision
de adultos y no como juguete.

Conserve las instrucciones de uso con las
indicaciones de ejercicios siempre al alcance.
Para entrenar de forma segura debe disponer
de espacio suficiente. Realice los ejercicios
con suficiente espacio respecto a objetos y
otras personas para que nadie resulte herido.
Entrene solamente sobre una superficie plana
y antideslizante.

No utilice el articulo cerca de escaleras o
escalones.

No estire nunca el articulo hacia la cara y no
lo enrosque en torno a la cabeza, el cuello ni
el pecho.

iNo estire las minibandas por encima de la
longitud de estiramiento maxima de 125 cm
(turquesa), 100 cm (gris) y 80 cm (roja)!

En el drea de entrenamiento debe haber una
zona libre de aprox. 0,6 m (Fig. I).

Deberén protegerse los elastémeros del
articulo frente a la radiacién solar.

A Precaucion especial: jpeligro de

lesiones para niios!

* No permita que los nifios utilicen este articulo
sin supervisién. Indiqueles el uso adecuado
del instrumento de entrenamiento y supervise-
los en todo momento. Permitales el uso solo
si el desarrollo mental y fisico de los nifios lo
permite. Este articulo no es apto como juguete.



A Peligro por desgaste

¢ Solo se puede usar el articulo si estd en un
estado Sptimo. Compruebe que el articulo

no presente dafios ni desgaste antes de cada
uso. La seguridad del articulo solo se puede
garantizar si se comprueba regularmente que
no tenga dafios ni desgaste. Si estd dafado,
ya no lo puede usar.

Si detecta desgarros en el articulo, deje de
utilizarlo.

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

Minibanda

Para su entrenamiento, elija una minibanda de

una de las siguientes resistencias:
* Turquesa = suave

* Gris = intermedia

* Roja = dura

Indicaciones generales de
entrenamiento

Procedimiento de entrenamiento

* Los siguientes ejercicios son solamente una

opcién. Encontrard mds ejercicios en la litera-

tura pertinente.

Lleve ropa deportiva cémoda y zapatos

deportivos.

Caliente antes de cada entrenamiento y deje

que el entrenamiento termine poco a poco.

* No se ejercite cuando esté enfermo o se
sienta indispuesto.

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

* Como principiante, nunca entrene con una

carga muy alta. Incremente la intensidad del

entrenamiento lentamente.

Los estiramientos pueden ser desagradables,

pero nunca deben ser dolorosos.

Redlice todos los ejercicios uniformemente, no

de manera brusca y rapida.

* Vigile que la respiracién sea uniforme. Exhale
durante los esfuerzos e inhale durante las
descargas.

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

Planificacién general del

entrenamiento

Elabore un plan de entrenamiento adaptado a

sus necesidades con tandas de 6 a 8 ejercicios.

Tenga en cuenta estas bases:

* Cada tanda debe estar compuesta de aprox.
15 repeticiones de un mismo ejercicio.

* Cada tanda debe repetirse 3 veces.

* Entre cada tanda debe haber 30 segundos
de pausa.

* Caliente bien todos los musculos antes de
cada entrenamiento.

* Recomendamos ademds estirar después de
los entrenamientos.

Calentamiento

Témese suficiente tiempo para calentar antes de
cada entrenamiento. A continuacién le describi-
mos algunos ejercicios sencillos.

Deberia repetir cada ejercicio de 2 a 3 veces.

Musculos de la nuca

1. Gire la cabeza lentamente hacia la izquierda
y hacia la derecha. Repita este movimiento de
4 a 5 veces.

2.Haga un movimiento circular lento con la
cabeza primero en una direccién y después
en la ofra.

Brazos y hombros

1. Cruce las manos detrds de la espalda y
estirelas con cuidado hacia arriba. Si dobla
el torso hacia delante, todos los musculos se
calientan de manera éptima.

2.Haga un movimiento circular con los dos hom-
bros al mismo tiempo hacia delante y cambie
el sentido después de un minuto.

3. Estire los hombros hacia las orejas y déjelos
caer de nuevo.

4. Realice movimientos circulares alternados con
el brazo izquierdo y con el brazo derecho
hacia delante y después de un minuto hacia
atrds.

Importante: jno se olvide de seguir

respirando de forma calmada!
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Musculos de las piernas

1. Coléquese sobre una pierna y eleve la otra con
la rodilla flexionada a aprox. 20 cm del suelo.

2. A continuacién, rote el pie elevado en una
direccién y, pasados unos segundos, en la
otra.

3. Cambie de pierna y repita el ejercicio.

4.Eleve las piernas una después de la otra y
camine en el sitio. Al hacerlo, asegirese de
elevar las piernas solo hasta el punto donde
pueda mantener bien el equilibrio.

Propuestas de ejercicios

A continuacién se le presentan algunos de los
muchos ejercicios posibles.

Fortalecimiento de la musculatura

abdominal profunda (Fig. A)

Posicién inicial

1. Introduzca los pies por el articulo de forma
que este quede por encima de los tobillos.

2.Témbese boca arriba.

3. Estire las piernas sobre la esterilla. Ambas
manos reposan sobre el abdomen.

4. Abra las piernas hasta notar resistencia.

Posicién final

5.Tense los musculos abdominales.

6. Eleve lentamente las piernas estiradas hasta
notar que se estira la musculatura abdominal.

7.Baije las piernas lentamente y repita el ejerci-
cio de 10 a 15 veces en 3 tandas.

Importante: mantenga la tensién corpo-

ral durante el ejercicio. La parte inferior

de la espalda debe estar en contacto

con el suelo en todo momento.

Mantenga la cabeza como extension de la

columna vertebral y los hombros abajo.

Fortalecimiento de la musculatura

de los brazos (Fig. B)

Posicién inicial

1.Tombese boca arriba.

2. Introduzca los brazos por el articulo de forma
que este quede por debajo de las mufiecas.

3. Abra los brazos hasta que el articulo quede
en tensién y no resbale.

4. Eleve los brazos verticalmente.

5. Coloque las piernas flexionadas sobre la
esterilla.
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Posicién final

6.Tense los brazos y tire del articulo hacia
ambos lados.

7.Permanezca un momento en esta posicién y
vuelva a la posicién inicial.

8. Repita el ejercicio de 10 a 15 veces en 3 tandas.

Importante: realice el ejercicio lenta-

mente y mantenga los hombros abajo.

Fortalecimiento de la musculatura

de los gluteos (Fig. C)

Posicidn inicial

1. Introduzca los pies por el articulo de forma
que este quede por encima de los tobillos.

2.Témbese boca abaijo.

3. Coloque los brazos flexionados a la altura de
los hombros; la cara y las manos apuntan al
suelo.

4. Abra las piernas hasta notar resistencia.

Posicién final

5.Tense la musculatura de los gliteos y del
abdomen.

6. Eleve las piernas y permanezca en posicién
un momento.

7.Baije las piernas lentamente y repita el ejerci-
ciode 10 a 15 veces en 3 tandas.

Importante: mantenga la tensién cor-

poral durante el ejercicio. Mantenga la

cabeza como extensién de la columna
vertebral.

Estiramiento de pectoral y biceps

con movilizacién simultdnea de

oméplatos (Fig. D)

Posicién inicial

1. Coléquese con una separacién equivalente a
la pelvis y cargue ambos pies uniformemente.

2. Sujete el arficulo con ambas manos detras
de la espalda a la altura de los gloteos. Los
dorsos de las manos miran hacia fuera.

3.Enderece el ronco y mantenga las rodillas
ligeramente flexionadas.

Posicion final

4.Tense la musculatura de los brazos y el ab-
domen y eleve los brazos tanto como pueda
alejéndolos del cuerpo.

5. Estire los codos y mantenga los hombros aba-
jo. La cabeza deber ser una prolongacién de
la columna vertebral.



6. Permanezca brevemente en esta posicidn y

después vuelva lentamente a la posicién inicial.
7. Repita el ejercicio de 10 a 15 veces en 3 tandas.
Importante: asegurese de que el tronco
permanezca erguido para evitar movi-
mientos desviados.

Escalador (Fig. E)

Posicién inicial

1. Introduzca los pies por el articulo.

2. Coléquese boca abajo con las manos sobre
el suelo. Las manos se sitban debajo de los
hombros y los codos apuntan ligeramente
hacia fuera. Los pies tocan el suelo Gnicamen-
te con la parte delantera.

Posicién final

3.Tense la musculatura de los gliteos y del
abdomen.

4. Eleve una pierna y llévela hacia adelante en di-
reccién al pecho. Los codos apuntan hacia fuera
y las manos permanecen baijo los hombros.

5.Baje de nuevo la pierna y estire la ofra pierna
hacia si. Asegirese de mantener el tronco rec-
to y de que la cabeza sea una prolongacién
de la columna vertebral.

6.Cambie de pierna y repita el ejercicio de
10 a 15 veces en 3 tandas.

Importante: mantenga siempre la espal-

da recta durante el ejercicio.

Fortalecimiento de la musculatura

de los muslos (Fig. F)

Posicién inicial

1. Introduzca los pies por el articulo de forma
que este quede por encima de los tobillos.

2.Tombese sobre el lado derecho. Estire el bra-
zo derecho hacia arriba y coloque el brazo
izquierdo sobre el muslo.

3. Abra las piernas hasta notar resistencia.

Posicién final

4.Tense los misculos abdominales.

5.Eleves la piernas y permanezca en posicién
un momento.

6. Baije las piernas lentamente y repita el ejerci-
cio de 10 a 15 veces en 3 tandas. Repita el
ejercicio con el ofro lado.

Importante: mantenga la tensién corpo-

ral durante el ejercicio.

Rotacién de torso (Fig. G)

Posicion inicial

1. Siéntese en el suelo e introduzca el pie dere-
cho por el articulo. Sujete firmemente el otro
extremo del articulo con ambas manos. Los
brazos estdn flexionados y la parte superior
queda junto a ambos lados del cuerpo.

2. El tronco se dobla ligeramente hacia atrds, la
rodilla se flexiona un poco y los talones tocan
el suelo.

Posicién final

3.Tense la musculatura de abdomen y gliteos y
enderece el torso.

4. Tense los brazos y gire todo el torso y la
cabeza hacia la derecha. La pelvis permane-
ce recta.

5. Mantenga en todo momento la tensién de la
musculatura abdominal y la cabeza como
extensién de la columna vertebral.

6. Mueva los oméplatos hacia la columna verte-
bral y mantenga los hombros bajos.

7.Permanezca un momento en esta posicién
y después vuelva lentamente a la posicién
inicial.

8. Repita el ejercicio de 10 a 15 veces en 3 tan-
das. Repita el ejercicio con la ofra pierna
hacia el otro lado.

Importante: realice el ejercicio lenta-

mente y mantenga la pelvis recta.

Estiramiento de biceps (Fig. H)

Posicién inicial

1. Coléquese con una separacién equivalente a
la pelvis y cargue ambos pies uniformemente.

2. Sujete el articulo con ambas manos por detrds
de la espalda. Las palmas de las manos miran
hacia fuera.

3. Flexione ligeramente las rodillas y enderece
el tronco.

4.Bloquee el brazo izquierdo y mantenga el
articulo con la mano derecha a la altura de
los hombros.

Posicion final

5.Tire del articulo con la mano derecha en
direccién al techo.

6. Permanezca brevemente en esta posicién y
después vuelva a la posicién inicial.

7. Repita el ejercicio de 10 a 15 veces en 3 tan-
das. Repita el ejercicio con el ofro brazo.
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Importante: mantenga el brazo que
vaya a estirarse junto a la cabeza.

Estiramiento

Témese suficiente tiempo para estirarse después
de cada entrenamiento. A continuacién le des-
cribimos algunos ejercicios sencillos.

Deberia realizar cada ejercicio 3 veces por
lado durante 30 a 40 segundos.

Musculos de la nuca

1. Coléquese en posicién relajada. Presione
la cabeza con la mano suavemente primero
hacia la izquierda, después hacia la derecha.
Con este ejercicio se estiran los lados del
cuello.

Brazos y hombros

1. Coléquese en posicién recta, con las articula-
ciones de las rodillas ligeramente dobladas.

2. Lleve el brazo derecho detrds de la cabeza,
hasta que la mano derecha se encuentre
entre los oméplatos.

3. Con la mano izquierda tome el codo derecho
y presiénelo hacia atrds.

4. Cambie de lado y repita el ejercicio.

Musculos de las piernas

1. Coléquese en posicién recta y levante un pie
del suelo.

2. Realice un movimiento circular lento primero
en una direccién y luego en la ofra.

3. Después de un momento cambie de pie.

Importante: asegurese de que los

muslos permanezcan paralelos y juntos.

Empuije la pelvis hacia delante, el torso

se mantiene enderezado.

Almacenamiento, limpieza

Si no va a utilizarlo, almacene siempre el articu-
lo seco y limpio y a temperatura ambiente.
Limpielo Gnicamente pasando un pafio de lim-
pieza seco. Proteja el articulo ante las tempera-
turas extremas, el sol y la humedad. El alma-
cenamiento y uso no adecuados del articulo
pueden tener como consecuencia un desgaste
prematuro, lo cual puede causar lesiones.
iIMPORTANTE! No lo limpie con productos de
limpieza agresivos.
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Ved dette dokument drejer det sig om en forkortet,
trykt udgivelse af den komplette brugervejledning.
Ved at scanne QRkoden kommer man direkte fil
Lidl-servicesiden (www.lidl-service.com), og ved
at indtaste artikelnummeret (IAN) 374600_2104
kan den komplette brugerveijledning ses og
downloades.

ADVARSEL! Overhold den komplette bruger-
vejledning og sikkerhedsanvisningerne for at
undgé personskader og materielle skader. Den
korte vejledning er en del of denne artikel. Bliv
fortrolig med alle brugs- og sikkerhedsanvisnin-
ger, fer artiklen tages i brug. Opbevar den korte
vejledning godt, og aflevér alle dokumenter, hvis
artiklen gives videre til tredjepart.

Leveringsomfang

1 x minib&nd, let (turkis)

1 x minib&nd, mellem (gra)
1 x minib&nd, sveer (red)

1 x opbevaringspose

1 x kort vejledning

Tekniske data

Sterst mulige straeklaengde:

¢ Miniband turkis 125 cm ved 74 N

* Minibé&nd grad 100 cm ved 98 N

* Minibénd red 80 cm ved 129 N
Tolerancen for kraften er hgjst 20 % (+/-).

Traeningsapparat form A er i overensstemmelse

med DIN 32935.

I Sterst mulige straeklaengde

! | Fremstillingsdato (m&ned/ér):
09/2021

Bestemmelsesmezessig brug

Denne artikel er udviklet il at vaere en traenings-
artikel, der kan anvendes til traening af hele
kroppen.

Artiklen er beregnet til privat brug og er ikke
egnet til medicinske og erhvervsmaessige formal.

/\ Sikkerhedsanvisninger

Advarsel! Fare for kvaestelser!

¢ Radfer dig med din lzege, inden du begynder
med traeningen. Kontroller, at dit helbred er
egnet til treeningen.

Husk altid ot varme op inden traeningen, og
treen i overensstemmelse med din nuveerende
treeningstilstand. Ved for kraftig anstrengelse
og overtraening kan du komme alvorligt il
skade. Hvis du feler ubehag, svaghed eller
traethed, skal du straks standse traeningen og
sege leegehijeelp.

Artiklen mé& kun anvendes under opsyn af
voksne og er ikke beregnet til brug som lege-
taj.

Opbevar altid brugervejledningen med
forslag til @velser inden for raekkevidde.

Du skal bruge filstraekkelig plads for at kunne
treene sikkert. Udfer avelserne med sé stor
afstand til genstande og andre personer, at
ingen kan komme til skade.

e Treen kun pd et fladt og skridsikkert underlag.
Anvend ikke artiklen i naerheden af trapper
eller afsatser.

Traek aldrig artiklen i retning mod ansigtet, og
vikl det aldrig omkring hoved, hals eller bryst.
Minibéndene mé ikke straekkes ud over den
sterst mulige straekleengder pa 125 cm (turkis),
100 cm (gré) og 80 cm (red)!

Omkring treeningsomrédet skal der vaere et
frirum pé& ca. 0,6 m (fig. 1).

Elastomererne i artiklen skal beskyttes mod
sollys.

A Veer serligt forsigtig - fare for

kvzestelser for born!

* Lad ikke bgrn bruge denne artikel uden
opsyn. Anvis dem i den korrekte brug af
treeningsredskabet, og hold opsyn. Tillad kun
barn at bruge redskabet, hvis deres mentale
og fysiske udvikling fillader det. Denne artikel
er ikke egnet til legete.
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A Fare pa grund of slitage

* Artiklen mé& kun anvendes i fejlfri stand. Kon-
troller artiklen for skader og slitage inden hver
brug. Artiklens sikkerhed kan kun garanteres,
hvis den regelmaessigt kontrolleres for skader
og slitage. | filfeelde af beskadigelser ma du
ikke leengere anvende den.

e Stop med at anvende artiklen, hvis du opda-

ger revner i artiklen.

Beskyt artiklen mod ekstreme temperaturer,

sollys og fugt. Forkert opbevaring og brug af

artiklen kan medfere, at den hurtigere bliver

slidt, hvilket kan medfere tilskadekomst.

Miniband
Velg et minibédnd med en aof falgende mod-
standsstyrker il din traening:

o Turkis = let
¢ Gra = mellem

¢ Rad = svaer

Generelle traeningsanvisninger

Traeningsforleb

* Nedenstdende ovelser er kun et udvalg. Du
finder yderligere avelser i relevant faglittera-
tur.

* Baer bekvemt sportstgj og sportssko.

Varm godt op inden hver treening, og saenk in-

tensiteten gradvis, nér du afslutter traeningen.

Lad vaere med at traene, hvis du feler dig syg

eller utilpas.

Hold tilstraekkeligt lange pauser mellem gvel-

serne, og indtag nok vaeske.

Traen ikke med for hgj belastning, hvis du er

begynder. Og traeningsintensiteten langsomt.

Udstraekning kan feles ubehageligt, men mé

aldrig vaere smertefuldt.

Gennemfgr alle avelser med regelmaessige

bevaegelser, ikke rykvis og hurtigt.

* Trek vejret regelmaessigt. Pust ud under

anstrengelse, og traek vejret ind under afslap-

ning.

Serg for en korrekt kropsholdning, mens

gvelsen gennemfgres.
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Generel treningsplanlaegning

Lav en treeningsplan med gvelsessaet af 6-8 avel-

ser, der er afstemt til dine behov.

Overhold felgende principper:

* Et ovelsessaet skal bestd af ca. 15 gentagelser
aof en ovelse.

* Hvert gvelsessaet kan gentages 3 gange.

* Mellem avelsesszettene ber du holde en
pause p& 30 sekunder.

* Varm de forskellige muskelgrupper godt op
for hver traeningsenhed.

* Vi anbefaler derudover at straekke ud efter
hver treeningsenhed.

Opvarmning

Tag dig god tid til at varme op inden hver trae-

ning. Herunder beskriver vi nogle enkle avelser.

Du skal gentage de enkelte avelser 2 til 3 gan-

ge.

Halsmusklerne

1. Drej langsomt hovedet mod venstre og mod
hgjre. Gentag denne bevaegelse 4 til 5 gan-
ge.

2. Drej langsomt kroppen i farst den ene og
derefter den anden retning.

Arme og skuldre

1. Fold haenderne bag om ryggen, og treek dem
forsigtigt opad. Nér du bgjer overkroppen
fremover imens, bliver alle muskler opvarmet
optimalt.

2.Rul begge skuldre fremad samtidig, og skift
retning efter et minut.

3.Traek skuldrene op til grerne, og lad dem
falde ned igen.

4. Sving skiftevis venstre og hejre arm fremad i
en cirkel, og efter et minut baglaens.

Vigtigt: Glem ikke at trekke vejret

roligt!

Benmusklerne

1. Stil dig pé et ben, og left det andet ben ca.
20 cm over gulvet med begjet knee.

2. Drej ferst den leftede fod den ene vej, og skift
retning efter nogle sekunder.

3. Skift derefter til det andet ben, og gentag
ovelsen.



4. Left benene skiftevis, og gé nogle skridt p&
stedet. Serg for ikke at lefte benene mere, end
du nemt kan holde balancen.

Forslag til ovelser
Herunder viser vi dig et udvalg aof evelser.

Styrkelse af de dybe mavemuskler

(fig. A)

Udgangsstilling

1. Stik fedderne igennem artiklen, s& artiklen
sidder over anklerne.

2. Leeg dig p& ryggen.

3. Leeg benene strakt ned pd métten. Begge
haender ligger p&4 maven.

4. Spred benene, indtil du meerker modstand.

Slutstilling

5. Spaend mavemusklerne.

6. Left langsomt de strakte ben, indtil du kan
maerke straekket i mavemusklerne.

7.Saenk langsomt benene, og gentag gvelsen
10-15 gange i tre gvelsessaet.

Vigtigt: Veer opmaerksom pa krops-

spaendingen under gvelsen. Leenden

skal hele tiden vare i kontakt med

gulvet.

Hold hovedet i forlengelse af rygraden

og skuldrene nede.

Styrkelse af armmusklerne (fig. B)

Udgangsstilling

1. Leeg dig pé& ryggen.

2. Stik armene igennem artiklen, s& artiklen
sidder under h&ndleddene.

3. Spred armene, indtil artiklen er spaendt ud og
ikke glider ned.

4. left armene lodret opad.

5. Szt benene bgjet ned pé& matten.

Slutstilling

6. Spaend armene, og traek artiklen fra hinanden.

7.Hold stillingen et gjeblik, og vend tilbage til
udgangsstillingen.

8. Gentag evelsen 10-15 gange i tre ovelsessaet.

Vigtigt: Udfer bevaegelsen langsomt, og
hold skuldrene nede.

Styrkelse af sedemusklerne (fig. C)

Udgangsstilling

1. Stik fedderne igennem artiklen, s& artiklen
sidder over anklerne.

2. Leeg dig p& maven.

3.Bgj armene og leeg dem i skulderhgjde, ansigt
og haender vender mod gulvet.

4. Spred benene, indtil du maerker modstand.

Slutstilling

5. Spaend szede- og mavemusklerne.

6. Left benene opad, og hold stillingen et gjeblik.

7. Saenk langsomt benene, og gentag evelsen
10-15 gange i tre ovelsessaet.

Vigtigt: Vaer opmaerksom pé krops-

spaendingen under ovelsen. Hold hove-

det i forlengelse af rygraden.

Bryst- og bicepsudstreekning med

samtidig skulderbladsmobilisering

(fig. D)

Udgangsstilling

1. Stil dig med en skulderbredde mellem fedder-
ne, og fordel vaegten jeevnt mellem fadderne.

2. Hold artiklen bag ryggen i seedehgjde med
begge haender. Handryggene vender vak fra
dig.

3. Ret overkroppen op, og hold knaene let
bajede.

Slutstilling

4. Speaend arm- og mavemusklerne, og loft
armene s& langt opad som muligt, vaek fra
kroppen.

5. Streek albuerne, og hold skuldrene nede.
Hovedet er i forlengelse af rygseilen.

6. Hold denne stilling kortvarigt, og vend deref-
ter langsomt tilbage til udgangsstillingen.

7.Gentag evelsen 10-15 gange i tre ovelsessaet.

Vigtigt: Serg for, at overkroppen holdes

opret for at undgé afvigende bevaegel-

ser.

Bjergbestiger (fig. E)

Udgangsstilling

1. Stik fedderne ind i artiklen.

2. Leeg dig med heenderne pé& gulvet i position
til armstraekninger. Haenderne er placeret
under skuldrene, og albuerne peger let udad.
Fedderne rarer kun gulvet med fodballerne.

Slutstilling

3. Speend saede- og mavemusklerne.

4. Loft det ene ben, og traek det fremad og op il
brystet. Albuerne peger udad, og haenderne
er placeret under skuldrene.
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5.Seenk benet igen, og traek det andet ben op
til dig. Serg for at holde overkroppen lige og
hovedet i forlengelse af rygsgijlen.

6. Skift ben, og gentag evelsen 10-15 gange i
tre ovelsessaet.

Vigtigt: Hold altid ryggen lige under

ovelsen.

Styrkelse af larmusklerne (fig. F)

Udgangsstilling

1. Stik fedderne igennem artiklen, s& artiklen
sidder over anklerne.

2. laeg dig pé haijre side. Straek hajre arm opad,
og laeg venstre arm pé& léret.

3. Spred benene, indtil du maerker modstand.

Slutstilling

4. Spaend mavemusklerne.

5. Left benene til hoftehajde, og hold stillingen et
gieblik.

6. Saenk langsomt benene, og gentag evelsen
10-15 gange i tre evelsessaet. Gennemfer
derefter evelsen p& den anden side.

Vigtigt: Veer opmaeerksom pa krops-

spaendingen under gvelsen.

Torso rotator (fig. G)

Udgangsstilling

1. Saet dig pd gulvet, og stik hgjre fod igennem
artiklen. Hold fast i den anden ende af artiklen
med begge haender. Armene er bgjede og
holdes teet ved siden af kroppen.

2. Overkroppen er let bagoverbgiet, knaeene let
bejede og halene pa gulvet.

Slutstilling

3. Speend mave- og saedemuskler, og ret over-
kroppen op.

4. Spaend armene, og drej hele overkroppen og
hovedet mod hgijre. Hofterne holdes lige.

5.Hold hele tiden speendingen i mavemusklerne
og hovedet i forleengelse aof rygraden.

6.Traek skulderbladene ind mod rygsejlen, og
hold skuldrene nede.

7.Hold stillingen et gjeblik, og vend derefter
langsomt tilbage til udgangsstillingen.

8. Gentag evelsen 10-15 gange i tre gvelsessaet.
Gennemfgr derefter avelsen med det andet
ben til den anden side.

Vigtigt: Udfer bevaegelsen langsomt, og

hold hofterne lige.
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Triceps-udstraekning (fig. H)

Udgangsstilling

1. Stil dig med en skulderbredde mellem fedder-
ne, og fordel vaegten jsevnt mellem fadderne.

2.Tag fat i artiklen med begge haender bag om
ryggen. Handfladerne vender udad.

3.Bgij let i knaesene, og ret overkroppen op.

4.Hold venstre arm stille, og hold artiklen med
hgjre hénd i skulderhgjde.

Slutstilling

5.Treek artiklen op mod loftet med hgjre hénd.

6.Hold denne stilling kortvarigt, og vend tilbage
til udgangsstillingen.

7.Gentag evelsen 10-15 gange i tre avelsessaet.
Gennemfgr derefter avelsen med den anden
arm.

Vigtigt: Hold armen der skal streekkes,

teet ved siden af hovedet.

Udstraekning

Tag dig god tid til at straekke ud efter hver trae-
ning. Herunder beskriver vi nogle enkle avelser.
Du skal udfgre de enkelte avelser 3 gange a

30-40 sekunder for hver side.

Halsmusklerne

1. Stil dig i en afslappet stilling. Traek bledt hove-
det mod venstre med den ene hénd, derefter
mod hgjre. Denne avelse straekker siderne aof
halsen.

Arme og skuldre

1. Stil dig med ret ryg og knaeene let bajet.

2. For hajre arm om bag hovedet, indtil hgjre
hand ligger mellem skulderbladene.

3.Tag fat med venstre hdnd om hgjre albue, og
traek den bagud.

4. Skift side, og gentag evelsen.

Benmusklerne

1. Stil dig med ret ryg, og left den ene fod fra
gulvet.

2.Bevaeg den i cirkler forst den ene og derefter
den anden retning.

3. Skift til den anden fod efter et stykke tid.

Vigtigt: Serg for, at holde larene paral-

lelle. Skyd baekkenet fremad, og hold

overkroppen oprejst.



Opbevaring, rengering

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

Ter den kun of med en ter rengeringsklud. Be-
skyt artiklen mod ekstreme temperaturer, sollys
og fugt. Forkert opbevaring og brug of artiklen
kan medfere, at den hurtigere bliver slidt, hvilket
kan medfere tilskadekomst.

VIGTIGT! Mé aldrig rengeres med skrappe
renggringsmidler.
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