
GB/IE/NIGB/IE/NI

This warranty becomes void if the product has been damaged, or used or 
maintained improperly.
The warranty covers material or manufacturing defects. This warranty does not 
cover product parts subject to normal wear and tear, thus considered consumables 
(e.g. batteries, rechargeable batteries, tubes, cartridges), nor damage to fragile 
parts, e.g. switches or glass parts.

	� Warranty claim procedure
To ensure quick processing of your case, please observe the following instructions:
Please have the till receipt and the item number (IAN 466877_2404) available 
as proof of purchase.
You will find the item number on the rating plate, an engraving, on the front page 
of the instructions for use (bottom left), or as a sticker on the rear or bottom of the 
product.
If functional or other defects occur, please contact the service department listed 
either by telephone or by e-mail.
You can return a defective product to us free of charge to the service address that 
will be provided to you. Ensure that you enclose the proof of purchase (till receipt) 
and information about what the defect is and when it occurred. 

	� Service
	� Service Great Britain

	 Tel.:	� 08000569216
	 E-Mail:	� owim@lidl.co.uk

	� Service Ireland
	 Tel.:	� 1800 200736
	 E-Mail:	� owim@lidl.ie

	� Service Northern Ireland
	 Tel.:	� 0800 0927852
	 E-Mail:	� owim@lidl.ie

FITNESSBÅND

	� Indledning
Hjerteligt tillykke med købet af deres nye produkt. Du har besluttet 
dig for et produkt af høj kvalitet. Gør Dem fortrolig med apparatet 
inden første ibrugtagning. Læs derfor den efterfølgende 
brugsvejledning og sikkerhedsanvisningerne omhyggeligt. Brug kun 
produktet som beskrevet og kun til de angivne 

anvendelsesområder. Opbevar denne vejlledning på et sikkert sted. Hvis De giver 
produktet videre til andre, skal alle dokumenter følge med.

	� Korrekt brug
Dette produkt er beregnet som sportsudstyr, og det er ikke beregnet til 
erhvervsmæssig brug. Produktet er ikke egnet til terapeutisk eller medicinsk brug.

	� Leveringsomfang
4 x Træningselastikker
1 x Brugsvejledninger

	� Tekniske data

HG10641A

Lysegråt træningselastik (let modstand): Bredde: 128 mm, Længde: 250 cm, 
Tykkelse: 0,15 mm

Cyan træningselastik (medium 
modstand):

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

Lysegråt træningselastikring (let 
modstand):

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

Cyan træningselastikring (medium 
modstand):

Bredde: 25 mm, Længde: 275 mm, 
(55 cm i omkreds), Tykkelse: 1,35 mm

HG10641A Maks. kraft 
(Newton)

Maks. længde (cm)

Strop lysegrå 19 500

Strop cyan 23 500

Ring lysegrå 33 100

Ring cyan 45 55

Tolerance på ovenstående værdier: +/- 20 %

HG10641B

Rødt træningselastik (stærk modstand): Bredde: 128 mm, Længde: 250 cm, 
Tykkelse: 0,25 mm

Sort træningselastik (meget stærk 
modstand):

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

Rød træningselastikring (stærk 
modstand):

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

Sort træningselastikring (meget stærk 
modstand):

Bredde: 25 mm, Længde: 275 mm, 
(55 cm i omkreds), Tykkelse: 1,44 mm

RESISTANCE BANDS

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

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

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

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

	� Technical data

HG10641A

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

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

Light grey fitness band ring (light 
resistance):

Width: 17 mm, Length: 500 mm,  
(100 cm in circumference),  
Thickness: 1.2 mm

Cyan fitness band ring (medium 
resistance):

Width: 25 mm, Length: 275 mm, 
(55 cm in circumference),  
Thickness: 1.35 mm

HG10641A Max Force 
(Newton)

Max Length (cm)

Strap Light Grey 19 500

Strap Cyan 23 500

Ring Light Grey 33 100

Ring Cyan 45 55

Tolerance of the above values: +/- 20 %

HG10641B

Red fitness band (strong resistance): Width: 128 mm, Length: 250 cm, 
Thickness: 0.25 mm

Black fitness band (extra strong 
resistance):

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

Red fitness band ring (Strong 
resistance):

Width: 25 mm, Length: 275 mm,
(55 cm in circumference),  
Thickness: 1.38 mm

Black fitness band ring (extra strong 
resistance):

Width: 25 mm, Length: 275 mm, 
(55 cm in circumference),  
Thickness: 1.44 mm

HG10641B Max Force 
(Newton)

Max Length (cm)

Strap Red 26 500

Strap black 40 500

Ring Red 50 55

Ring black 54 55

Tolerance of the above values: +/- 20 %

Material: latex
Standard: DIN 32935-A

Safety Information

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

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

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

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

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

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

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

door or staircase landing.
	  Do not stretch the fitness bands beyond their maximum length of 500 cm!
	  HG10641A: Do not stretch the fitness band rings beyond their maximum 

length of 55 cm (cyan) or 100 cm (light grey)!
	  HG10641B: Do not stretch the fitness band rings beyond their maximum 

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

the head, neck or chest.

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

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

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

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

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

	*�	 Repeat each exercise 10-20 times.

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

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

shoulders.

HG10641B Maks. kraft 
(Newton)

Maks. længde (cm)

Strop rød 26 500

Strop sort 40 500

Ring rød 50 55

Ring sort 54 55

Tolerance på ovenstående værdier: +/- 20 %

Materiale: Latex
Standard: DIN 32935-A

Sikkerhedsoplysninger

LÆS BRUGSVEJLEDNINGERNE FØR BRUG! BEHOLD DISSE VEJLEDNINGER 
PÅ ET SIKKERT STED!

	  � FORSIGTIG! RISIKO FOR PERSONSKADER! Dette 
produkt er ikke et legetøj. Det må kun bruges under opsyn af 
en voksen.

	  Hvis du har helbredsproblemer, allergiske reaktioner eller en skade, skal du 
snakke med din læge, før produktet tages i brug. Hvis du føler dig syg eller 
utilpas, når du træner, eller hvis opstår andre problemer, skal du straks holde 
op med at træne.

	  Se træningselastikkerne efter for skader og slid før og efter hvert brug. 
Produktet må kun bruges, hvis det er fri for defekter og slitage.

	  Når elastikkerne strækkes ud, skal du holde dine hænder helt udstrakte som 
en del af din underarm. Undgå, at overstrække dine håndled!

	  Hold elastikkerne spændt hele tiden, og pas på at du ikke glider eller falder!
	  Før altid elastikkerne langsomt tilbage til deres udgangsposition, samtid med 

at du holder dem under spænding.
	  Elastikkerne må aldrig bindes fast til genstande, som for eksempel et bord, en 

dør eller en trappe.
	  Trækningselastikkerne må højst strækkes 500 cm ud!
	  HG10641A: Trækningselastikkerne må højst strækkes 55 cm ud (cyan) eller 

100 cm ud (lysegrå)!
	  HG10641B: Trækningselastikkerne må højst strækkes 55 cm ud (rød og 

sort)!
	  Elastikkerne må aldrig trækkes mod ansigtet eller vikles rundt om hovedet, 

halsen eller brystet.

	m �FORSIGTIG! RISIKO FOR SKADER PÅ EJENDOM! Produktet må kun 
bruges i rum, hvor du kan holde nok afstand til andre personer/genstande, 
så personskader og materielle skader undgås.

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

	  Undgå direkte sollys og varmekilder.

	� Træningsvejledninger
Følgende vejledninger består kun af udvalgte øvelser. Du kan finde andre øvelser 
i andre medier.

	*�	 Brug behageligt sports- eller fritidstøj.
	*�	 Sørg altid for at varme op, før du starter din træning.
	*�	 Udfør øvelserne i et regelmæssigt tempo og med stille vejrtrækning. Undgå, 

at træne for meget, og overvurder ikke dine egne evner. Træk vejret ud, når 
du spænder musklerne, træk vejret ind, når du afslapper musklerne.

	*�	 Gentag hver øvelse 10-20 gange.

	� Øvelser med træningselastikken
Skuldre (se fig. A)

	*�	 Placer træningselastikken fladt under dine hæle.
	*�	 Bug dig en lille smule forover med let bøjede ben og lige ryg.
	*�	 Kryds træningselastikkens ender og hold den i hoftehøjde.
	*�	 Træk begge arme jævnt opad til skuldrene, uden at løfte skuldre.

Træning af biceps og skuldre (se fig. B)
	*�	 Hold overkroppen lige, stå oprejst i gå-stilling, den ene fod fremad.
	*�	 Stræk højre fod gennem håndtaget og spænd stroppen om din ankel.
	*�	 Hold det andet håndtag foran kroppen med to hænder og håndfladerne 

nedad.
	*�	 Stabiliser højre albue på siden.
	*�	 Bøj nu langsomt højre arm og træk hånden op mod højre skulder.
	*�	 Skift side.

Træning af arme, skuldre og ryg (se fig. C)
	*�	 Hold overkroppen lige, stå oprejst i gå-stilling, den ene fod fremad.
	*�	 Stik højre eller venstre fod gennem håndtaget og spænd stroppen om din 

ankel.
	*�	 Hold det andet håndtag foran kroppen med to hænder og håndfladerne 

nedad.
	*�	 Hæv nu langsomt armene med albuerne let bøjet.

Træning af arme, skuldre og ryg (se fig. D)
	*�	 Stå oprejst som vist på billedet (eller i gå-stilling som beskrevet ovenfor), 

hold overkroppen lige og stå med fødderne i skulderbredde.
	*�	 Hold nu elastikken med begge hænder foran kroppen i skulderhøjde (en på 

hver side). Hold håndfladerne indad.
	*�	 Træk vejret langsomt og roligt, og stræk armene ud og tilbage i 

skulderhøjde.
	*�	 Albuerne skal stadig være let bøjede i slutstillingen.

Træning af skuldre, bryg og ryg (se fig. E)
	*�	 Stå oprejst, torso lige, fødderne omkring skulderbredde fra hinanden (eller i 

en gå-stilling som beskrevet ovenfor).
	*�	 Hold elastikken i begge hænder bag overkroppen i skulderhøjde (en på 

hver side). Hold håndfladerne udad.
	*�	 Træk vejret langsomt og jævnt, og stræk begge arme ud og tilbage 

til startstillingen i skulderhøjde. Albuerne skal stadig være let bøjede i 
slutstillingen.

Triceps (se fig. F)
	*�	 Stå som vist på billedet med let bøjede knæ i gå-stilling.
	*�	 Placer elastikken bag kroppen og hold fat i den nederste ende med den 

ene hånd bag ryggen (jo kortere du tager fat i elastikken, jo højere er 
modstanden).

	*�	 Tag fast i den anden ende med den anden hånd med bøjet albue i 
hovedhøjde, som vist på billedet.

	*�	 Stræk nu overarmen ud.
	*�	 Hold denne stilling og gå derefter tilbage til startpositionen.
	*�	 Skift side!

Skuldre (se fig. G)
	*�	 Stå med fødderne midt på elastikken i skulderbredde.
	*�	 Hold elastikken med begge hænder, og løft dine arme lige ud til siden til 

skulderhøjde.
	*�	 Sænk langsomt armene igen.

Ben (se fig. H)
	*�	 Lig på ryggen og placer træningselastikken fladt over din fodsål.
	*�	 Placer dine arme bøjet langs kroppen, og vikl træningselastikken en gang 

rundt om hver hånd.
	*�	 Bøj det ene ben i vinkel på 90°. Stræk det bøjede ben mod modstanden fra 

træningselastikken.
	*�	 Gentag derefter denne øvelse med det andet ben.

Træning af arme, skuldre og ryg (se fig. I)
	*�	 Sid på gulvet med strakte ben.
	*�	 Hold elastikken i begge hænder med håndfladerne nedad, og sæt det rundt 

om fødder, ca på midten.
	*�	 Træk vejret langsomt og roligt ud, bøj armene til taljen, og træk armene 

tilbage på en kontrolleret måde
	*�	 Læn om nødvendigt krop ligt frem med lige ryg, og derefter lidt tilbage når 

du strammer armene.

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

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

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

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

shoulder.
	*�	 Switch sides.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

tightening the arms.

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

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

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

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

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

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

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

your head.
	*�	 Place the fitness band ring around your hands. The wrists should be straight.
	*�	 Pull the fitness band ring upwards with the upper hand. The lower hand 

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

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

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

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

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

	*�	 Afterwards repeat this exercise with the other leg.

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

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

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

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

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

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

with talcum powder.

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

	� Warranty
The product has been manufactured to strict quality guidelines and meticulously 
examined before delivery. In the event of material or manufacturing defects you 
have legal rights against the retailer of this product. Your legal rights are not limited 
in any way by our warranty detailed below.
The warranty for this product is 3 years from the date of purchase. The warranty 
period begins on the date of purchase. Keep the original sales receipt in a safe 
location as this document is required as proof of purchase.
Any damage or defects already present at the time of purchase must be reported 
without delay after unpacking the product.
Should the product show any fault in materials or manufacture within 3 years from 
the date of purchase, we will repair or replace it – at our choice – free of charge 
to you. The warranty period is not extended as a result of a claim being granted. 
This also applies to replaced and repaired parts.

Ben- og mavemuskler (se fig. J)
	*�	 Placer dig selv på alle fire som vist på billedet, og hold fast i 

træningselastikkens forende med begge hænder.
	*�	 Placer den anden ende rundt om foden.
	*�	 Stræk nu benet bagud og opad.
	*�	 Hold denne stilling og gå derefter tilbage til startpositionen.
	*�	 Skift side!

	� Træn med træningselastikringen
�Skuldre (se fig. K)

	*�	 Stå oprejst og placer ringen rundt om hænderne. Fingrene skal være helt 
udstrakte.

	*�	 Hold overarmene mod kroppen. Albuerne skal bøjes 90°.
	*�	 Vend dine underarme udad, uden at slippe overarmene og albuer fra 

kroppen.

Triceps (se fig. L)
	*�	 Stå oprejst. Bøj den ene arm bag ryggen, bøj den anden arm over hovedet.
	*�	 Placer ringen på hænderne. Håndleddene skal være helt lige.
	*�	 Træk ringen opad med den øverste hånd. Den nederste hånd skal holdes 

stabil.
	*�	 Gentag denne øvelse med den anden arm.

Bagsiden af benet og bunden (se fig. M)
	*�	 Sæt dig på knæ og støt dig selv på albuerne. Dit hoved skal være i 

forlængelse af din ryg.
	*�	 Bøj det ene ben og løft det en smule op. Placer ringen fladt over fodsålen på 

dit bøjede ben, og sæt den fast under spidsen af foden på dit andet ben.
	*�	 Stræk overbenet op og tilbage. Bækkenet skal forblive stabilt.
	*�	 Gentag derefter denne øvelse med det andet ben.

Siderne af låret (se fig. N)
	*�	 Indtag en restitutionsstilling på siden og støt på albuerne. Overbenet skal 

være i hoftehøjde.
	*�	 Sæt ringen fast i ankelhøjde.
	*�	 Hæv og sænk langsomt overbenet.
	*�	 Gentag derefter denne øvelse med det andet ben.

	� Rengøring og opbevaring
	  Brug aldrig slibende eller ætsende rengøringsmidler. Dette kan beskadige 

produktet.
	*�	 Produktet må kun rengøres med lunkent vand, og det skal derefter tørres 

grundigt af med en klud.
	*�	 Produktet skal altid opbevares tørt og rent i et temperaturstyret rum.
	*�	 Du kan undgå

	� Bortskaffelse
Indpakningen består af miljøvenlige materialer, som De kan bortskaffe over de 
lokale genbrugssteder.
De får oplyst muligheder til bortskaffelse af det udtjente produkt hos deres lokale 
myndigheder eller bystyre.

	� Garanti
Produktet er blevet fremstillet efter strenge kvalitetsstandarder og kontrolleret nøje 
før udlevering. I tilfælde af materiale- eller produktionsfejl kan du i medfør af loven 
gøre krav gældende over for sælgeren af produktet. Dine lovmæssige rettigheder 
begrænses på ingen måde af den af os nedennævnte garanti.
Garantien på dette produkt gælder i 3 år regnet fra købsdatoen. Garantien 
gælder fra købsdatoen. Opbevar den originale kvittering et sikkert sted, da dette 
dokument forlanges forlagt som dokumentation for købet. 
Alle skader eller mangler, der allerede forefindes på tidspunktet for købet, skal 
straks meddeles efter udpakningen af produktet.
Hvis der inden for 3 år regnet fra købsdatoen viser sig en materiale- eller 
produktionsfejl på produktet, reparerer eller udskifter vi det – efter vores valg – 
gratis for dig. Garantiperioden forlænges ikke som følge af et imødekommet krav 
om garanti. Dette gælder også for udskiftede og reparerede dele.
Denne garanti bortfalder, hvis produktet er blevet beskadiget eller anvendt og 
vedligeholdt forkert.
Garantien dækker materiale- og produktionsfejl. Denne garanti dækker hverken 
produktdele, der er udsat for normal slitage og derfor er at betragte som sliddele 
(f.eks. batterier, akkumulatorer, slanger, farvepatroner), eller skader på skrøbelige 
dele, f.eks. kontakter eller dele af glas.

	� Afvikling af garantisager
For at kunne garantere en hurtig sagsbehandling af deres forespørgsel, bedes De 
følge følgende anvisninger:
Opbevar kassebon og artikelnummer (IAN 466877_2404) som 
købsdokumentation, så disse kan fremlægges på forespørgsel. 
Artikelnumrene er angivet på typeskiltet, ved en indgravering, på forsiden af 
vejledningen (nederst til venstre) eller på et mærkat på bag- eller undersiden. 
Hvis der forekommer funktionsfejl eller andre mangler, skal De først kontakte 
nedenstående serviceafdeling telefonisk eller via e-mail.
Et produkt, der er registreret som defekt, kan De derefter sende portofrit til 
den meddelte serviceadresse ved vedlæggelse af købsbeviset (kassebon) og 
angivelsen af, hvori manglen består, og hvornår den er opstået.

	� Service
	� Service Danmark

	 Tel.:	� 80253972
	 E-Mail:	� owim@lidl.dk

IAN 466877_2404
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	� Entsorgung
Die Verpackung besteht aus umweltfreundlichen Materialien, die Sie über die 
örtlichen Recyclingstellen entsorgen können.
Möglichkeiten zur Entsorgung des ausgedienten Produkts erfahren Sie bei Ihrer 
Gemeinde- oder Stadtverwaltung.

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

	� Abwicklung im Garantiefall
Um eine schnelle Bearbeitung Ihres Anliegens zu gewährleisten, folgen Sie bitte 
den folgenden Hinweisen:
Bitte halten Sie für alle Anfragen den Kassenbon und die Artikelnummer 
(IAN 466877_2404) als Nachweis für den Kauf bereit.
Die Artikelnummer entnehmen Sie bitte dem Typenschild, einer Gravur, auf dem 
Titelblatt Ihrer Bedienungsanleitung (unten links) oder als Aufkleber auf der Rück- 
oder Unterseite des Produkts.
Sollten Funktionsfehler oder sonstige Mängel auftreten, kontaktieren Sie zunächst 
die nachfolgend benannte Serviceabteilung telefonisch oder per E-Mail.
Ein als defekt erfasstes Produkt können Sie dann unter Beifügung des Kaufbelegs 
(Kassenbon) und der Angabe, worin der Mangel besteht und wann er aufgetreten 
ist, für Sie portofrei an die Ihnen mitgeteilte Service-Anschrift übersenden.

	� Service 
	� Service Deutschland

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

	� Service Österreich
	 Tel.:	� 0800 292726
	 E-Mail:	� owim@lidl.at

	� Service Schweiz
	 Tel.:	� 0800562153
	 E-Mail:	� owim@lidl.ch

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

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

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

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

die Schultern hochzuziehen.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Produkts.

FITNESSBÄNDER

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

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

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

	� Lieferumfang
4 x Fitnessbänder
1 x Bedienungsanleitung

	� Technische Daten

HG10641A

Fitnessband hellgrau (leichter 
Widerstand):

Breite: 128 mm, 
Länge: 250 cm, 
Stärke: 0,15 mm

Fitnessband cyanblau (mittlerer 
Widerstand):

Breite: 128 mm, 
Länge: 250 cm, 
Stärke: 0,2 mm

Fitnessband-Ring hellgrau (leichter 
Widerstand):

Breite: 17 mm, 
Länge: 500 mm, 
(100 cm umlaufend), 
Stärke: 1,2 mm

Fitnessband-Ring cyanblau (mittlerer 
Widerstand):

Breite: 25 mm, 
Länge: 275 mm, 
(55 cm umlaufend), 
Stärke: 1,35 mm

HG10641A Max. Kraft 
(Newton)

Max. Länge (cm)

Band hellgrau 19 500

Band cyanblau 23 500

Ring hellgrau 33 100

Ring cyanblau 45 55

Toleranz der oben genannten Werte: +/- 20%

HG10641B

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

Fitnessband schwarz (sehr starker 
Widerstand):

Breite: 128 mm, 
Länge: 250 cm, 
Stärke: 0,4 mm

Fitnessband-Ring rot (starker 
Widerstand):

Breite: 25 mm, 
Länge: 275 mm, 
(55 cm umlaufend), Stärke: 1,38 mm

Fitnessband-Ring schwarz (sehr starker 
Widerstand):

Breite: 25 mm, 
Länge: 275 mm, 
(55 cm umlaufend), Stärke: 1,44 mm

HG10641B Max. Kraft 
(Newton)

Max. Länge (cm)

Band rot 26 500

Band schwarz 40 500

Ring rot 50 55

Ring schwarz 54 55

Toleranz der oben genannten Werte: +/- 20%

Material: Latex 
Standard: DIN 32935-A

Sicherheitshinweise

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

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

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

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

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

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

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

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

	  Ziehen Sie die Fitnessbänder nicht über die maximale Länge von 500 cm!
	  HG10641A: Ziehen Sie die Fitnessband-Ringe nicht über die maximale 

Länge von 55 cm (cyanblau) oder 100 cm (hellgrau)!
	  HG10641B: Ziehen Sie die Fitnessband-Ringe nicht über die maximale 

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

um Kopf, Hals oder Brust gewickelt werden.

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

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

	  Vermeiden Sie direkte Sonneneinstrahlung und Heizungswärme.

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

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

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

	*�	 Wiederholen Sie jede Übung 10–20 Mal.

	*�	 Buig één been tegen een hoek van 90°. Strek het gebogen been uit tegen 
de weerstand van de fitnessband.

	*�	 Herhaal deze oefening vervolgens met het ander been.

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

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

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

achteren na het verstrakken van de armen.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

	*�	 Herhaal deze oefening vervolgens met het ander been.

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

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

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

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

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

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

voorzichtig met talkpoeder in te wrijven.

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

	� Garantie
Het product werd volgens strenge kwaliteitsrichtlijnen gemaakt en voor de 
uitlevering zorgvuldig gecontroleerd. In geval van materiaal- of fabricagefouten 
hebt u tegenover de verkoper van het product wettelijke rechten. Uw wettelijke 
rechten worden op geen enkele manier door onze hieronder vermelde garantie 
beperkt.
De garantie voor dit product bedraagt 3 jaar vanaf aankoopdatum. De 
garantieperiode gaat in op de datum van aankoop. Bewaar het originele bewijs 
van aankoop op een veilige plek aangezien dit document nodig is als bewijs. 
Alle beschadigingen of gebreken die reeds op het moment van aankoop aanwezig 
zijn, moeten meteen na het uitpakken van het product worden gemeld.
Mocht het product binnen 3 jaar na aankoopdatum een materiaal- of fabricagefout 
vertonen, zullen wij het – naar onze keuze – gratis voor u repareren of vervangen. 
De garantieperiode wordt door een plaatsgevonden garantieverlening niet 
verlengd. Dit geldt ook voor vervangen en gerepareerde onderdelen.
Deze garantie vervalt als het product werd beschadigd of onjuist is gebruikt of 
onderhouden.
De garantie dekt materiaal- en fabricagefouten af. Deze garantie dekt geen 
productonderdelen die aan normale slijtage onderhevig zijn en daarom als 
verbruiksartikelen worden beschouwd (bv. batterijen, oplaadbare batterijen, 
slangen, inktpatronen), noch dekt zij schade aan breekbare onderdelen, bv. 
schakelaars of onderdelen die van glas zijn gemaakt.

	� Afwikkeling in geval van garantie
Om een snelle afhandeling van uw reclamatie te waarborgen dient u de volgende 
instructies in acht te nemen:
Houd bij alle vragen alstublieft de kassabon en het artikelnummer 
(IAN 466877_2404) als bewijs van aankoop bij de hand.
Het artikelnummer vindt u op de typeplaat, ingegraveerd, op het titelblad van uw 
handleiding (linksonder) of als sticker op de achter- of onderzijde.
Wanneer er storingen in de werking of andere gebreken optreden, dient u eerst 
telefonisch of per e-mail contact met de onderstaande service-afdeling op te 
nemen.
Een als defect geregistreerd product kunt u dan samen met uw aankoopbewijs 
(kassabon) en vermelding van de concrete schade alsmede het tijdstip van 
optreden voor u franco aan het u meegedeelde servicepunt verzenden.

	� Service
	� Service Nederland

	 Tel.:	� 08000225537
	 E-Mail:	� owim@lidl.nl

	� Service België
	 Tel.:	� 080071011
	 Tel.:	� 80023970 (Luxemburg)
	 E-Mail:	� owim@lidl.be

HG10641B Max kracht 
(Newton)

Max lengte (cm)

Band rood 26 500

Band zwart 40 500

Ring rood 50 55

Ring zwart 54 55

Tolerantie van de bovenstaande waarden: +/- 20 %

Materiaal: latex
Norm: DIN 32935-A

Veiligheidsinformatie

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

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

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

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

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

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

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

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

	  Strek de fitnessbanden niet verder uit dan de maximale lengte van 500 cm!
	  HG10641A: Strek de fitnessband-ringen niet verder uit dan de maximale 

lengte van 55 cm (cyaanblauw) of 100 cm (lichtgrijs)!
	  HG10641B: Strek de fitnessband-ringen niet verder uit dan de maximale 

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

de nek of borst.

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

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

	  Vermijd direct zonlicht en warmtebronnen.

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

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

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

	*�	 Herhaal elke oefening 10 tot 20 keer.

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

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

schouders op te tillen.

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

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

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

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

rechterschouder.
	*�	 Wissel van kant.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

rond elke hand.

	� Garantie
Le produit a été fabriqué selon des critères de qualité stricts, et contrôlé 
consciencieusement avant sa livraison. En cas de défaut de matériau ou de 
fabrication, vous avez des droits légaux vis-à-vis du vendeur du produit. Vos droits 
légaux ne sont en aucun cas limités par notre garantie mentionnée ci-dessous.
La garantie de ce produit est de 3 ans à partir de la date d’achat. La période de 
garantie commence à la date d’achat. Conservez l’original de la preuve d’achat 
dans un endroit sûr car ce document est nécessaire pour prouver l’achat. 
Tout dommage ou défaut déjà présent au moment de l’achat doit être signalé 
immédiatement après le déballage du produit.
Si le produit présente un défaut de matériau ou de fabrication dans les 3 ans 
qui suivent la date d’achat, nous le réparerons ou le remplacerons - à notre 
choix - gratuitement pour vous. La période de garantie n’est pas prolongée par 
une demande de garantie acceptée. Cette mesure s’applique également pour les 
pièces remplacées et réparées.
Cette garantie est annulée si le produit a été endommagé ou utilisé ou entretenu 
de manière incorrecte.
La garantie couvre les défauts de matériels et de fabrication. Cette garantie 
ne couvre pas les pièces du produit soumises à une usure normale, et qui sont 
donc considérées comme des pièces d’usure (par exemple les piles, les piles 
rechargeables, tuyaux, les cartouches d’encre), ni les dommages aux pièces 
fragiles, par exemple les interrupteurs ou les pièces en verre

	� Faire valoir sa garantie
Pour garantir la rapidité d’exécution de la procédure de garantie, veuillez respecter 
les indications suivantes :
Veuillez conserver le ticket de caisse et la référence du produit 
(IAN 466877_2404) à titre de preuve d’achat pour toute demande.
Le numéro de référence de l’article est indiqué sur la plaque d’identification, gravé 
sur la page de titre de votre manuel (en bas à gauche) ou sur un autocollant 
apposé sur la face arrière ou inférieure du produit.
En cas de dysfonctionnement du produit, ou de tout autre défaut, contactez en 
premier lieu le service après-vente par téléphone ou par e-mail aux coordonnées 
indiquées ci-dessous.
Vous pouvez alors envoyer franco de port tout produit considéré comme 
défectueux au service clientèle indiqué, accompagné de la preuve d’achat 
(ticket de caisse) et d’une description écrite du défaut avec mention de sa date 
d’apparition.

	� Service après-vente
	� Service après-vente France

	 Tél.:	� 0800904879
	 E-Mail:	� owim@lidl.fr

	� Service après-vente Belgique
	 Tél.:	� 080071011
	 Tél.:	� 80023970 (Luxembourg)
	 E-Mail:	� owim@lidl.be

FITNESS BANDEN

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

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

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

	� Leveringsomvang
4 x Weerstandsbanden
1 x Gebruiksaanwijzing

	� Technische gegevens

HG10641A

Lichtgrijze fitnessband (lichte 
weerstand):

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

Cyaanblauwe fitnessband (middelzware 
weerstand):

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

Lichtgrijze fitnessband-ring (lichte 
weerstand):

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

Cyaanblauwe fitnessband-ring 
(middelzware weerstand):

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

HG10641A Max kracht 
(Newton)

Max lengte (cm)

Band lichtgrijs 19 500

Band cyaanblauw 23 500

Ring lichtgrijs 33 100

Ring cyaanblauw 45 55

Tolerantie van de bovenstaande waarden: +/- 20 %

HG10641B

Rode fitnessband (zware weerstand): Breedte: 128 mm, Lengte: 250 cm,  
Dikte: 0,25 mm

Zwarte fitnessband (zeer zware 
weerstand):

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

Rode fitnessband-ring (zware 
weerstand):

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

Zwarte fitnessband-ring (zeer zware 
weerstand):

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

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

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

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

hausser les épaules.

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

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

l’épaule droite.
	*�	 Changez de côté.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

niveau des épaules.
	*�	 Puis redescendez lentement.

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

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

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

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

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

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

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

l’arrière après avoir fléchi les bras.

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

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

	� Exercice avec l’élastique de résistance 
circulaire

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

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

contre le tronc.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ÉLASTIQUES DE MUSCULATION

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

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

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

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

	� Caractéristiques techniques

HG10641A

Élastique de résistance gris clair 
(résistance légère) :

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

Élastique de résistance cyan (résistance 
moyenne) :

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

Élastique de résistance circulaire gris 
clair (résistance légère) :

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

Élastique de résistance circulaire cyan 
(résistance moyenne) :

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

HG10641A Max Force 
(Newton)

Longueur max (cm)

Élastique gris clair 19 500

Élastique cyan 23 500

Élastique circulaire 
gris clair

33 100

Élastique circulaire cyan 45 55

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

HG10641B

Élastique de résistance rouge (résistance 
forte) :

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

Élastique de résistance noir (résistance 
extra forte) :

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

Élastique de résistance circulaire rouge 
(résistance forte) :

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

Élastique de résistance circulaire noir 
(résistance extra forte):

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

HG10641B Max Force 
(Newton)

Longueur max (cm)

Élastique rouge 26 500

Élastique noir 40 500

Élastique circulaire 
rouge

50 55

Élastique circulaire noir 54 55

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

Matériau : latex
Norme : DIN 32935-A

Informations de sécurité

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

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

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

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

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

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

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

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

de 500 cm!
	  HG10641A N’étirez pas les élastiques de résistance circulaires au-delà de 

leur longueur maximale de 55 cm (cyan) ou 100 cm (gris clair) !
	  HG10641B N’étirez pas les élastiques de résistance circulaires au-delà de 

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

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

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

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

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

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

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

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

	*�	 Répétez chaque exercice 10 à 20 fois.
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